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Abstrakt

Gymnastika je sportem estetickym, ve kterém je kladen dliraz na optimalni télesny vzhled.
Ten je vSak mnohdy spojovan s udrzovanim neadekvatné nizké télesné hmotnosti, coz
mUZe mit negativni dopad jak pro zdravi, tak pro samotny sportovni vykon. Gymnastika
tak mlze byt povazovdna za jeden z mozZnych rizikovych faktor( pro poruchy ptijmu
potravy. V pfipadé dospivajicich sportovkyn nabyva zminénd problematika jesté vétsiho
vyznamu. Vyzkumu provadéného v ramci této diplomové prace se Ucastnily dospivajici
gymnastky ve véku od 15 do 18 let ze dvou gymnastickych sportli, moderni gymnastiky

a gymnastického aerobiku. Cilem bylo zjistit, zdali se strava gymnastek v zavislosti na
rozdilnych sportech lisi a zdali tyto gymnastky konzumuiji stravu adekvatni jak z hlediska
jeji kvantity, tak také kvality. Za timto ucelem gymnastky zaznamenavaly pfijem své
stravy, pficemz ndsledné byly vyvhodnoceny 4denni jidelnicky poskytnuté od 8 zastupkyn
moderni gymnastiky a 8 zastupkyn gymnastického aerobiku. Na zakladé vytvoreni
priméru dat ze 4 jednotlivych dnl a porovnani vysledkd s doporuéenimi se zjistilo, Ze
strava gymnastek byla z energetického hlediska nedostatec¢nd. Kromé toho nedosahovaly
gymnastky v priméru doporuceného denniho pfijmu témér u vSech z hodnocenych
mikronutrientl. Porovndvané skupiny gymnastek se v téchto ohledech pfitom zdsadné
neliSily. DalSim cilem prdace bylo zjisténi pfitomnosti rizika poruch pfijmu potravy, k ¢emuz
bylo vyuZito validovaného dotazniku SCOFF. Vysledky ukazaly, Ze 50 % zkoumaného
souboru se nachazi v riziku poruch ptijmu potravy, pficemz moderni gymnastika se

z tohoto hlediska jevi rizikovéji. Z vysledkd prace vyplyva nutnost vhodné realizované
edukace trenér(, rodi¢l a samotnych gymnastek ohledné vyZivy v souvislosti se sportem
i zdravotnimi aspekty.

Klicova slova: moderni gymnastika, gymnasticky aerobik, dospivajici divky, strava,
poruchy pfijmu potravy



Abstract

Gymnastics is an aesthetic sport in which the emphasis is placed on optimal physical
appearance. However, this is often associated with maintaining an inadequately low body
weight, which can have a negative impact on both health and sports performance. For
some of its features, gymnastics is thus found to be one of the possible risk factors for
eating disorders. When it comes to the teenage population of female athletes, the
aforementioned issue becomes even more important. Teenage gymnasts between the
ages of 15 and 18 from two gymnastic sports, rhythmic gymnastics and aerobic
gymnastics, participated in the research carried out as part of this diploma thesis. The aim
was to find out whether the diet of gymnasts differs depending on the different sports
and whether these gymnasts consume food adequately both in terms of its quantity and
quality. For this purpose, the gymnasts recorded their food intake, while the 4-day food
records provided by 8 representatives of rhythmic gymnastics and 8 representatives of
aerobic gymnastics were subsequently evaluated. Based on the average of 4 individual
days data and comparing the results with the recommendations, it was found that the
diet of the gymnasts was insufficient from an energy point of view. On average, the
participants did not reach the recommended daily intake for almost all of the
micronutrients evaluated. The compared groups of gymnasts did not fundamentally differ
in these respects. Another goal of this study was to determine the risk of eating disorders,
for which the validated SCOFF questionnaire was used. The results showed that 50 % of
the examined group is at risk of eating disorders, while rhythmic gymnastics appears to
be more risky from this point of view. The results of the diploma thesis show the need for
properly implemented education of coaches, parents and gymnasts regarding nutrition in
connection with sports and health aspects.

Keywords: rhythmic gymnastics, aerobic gymnastics, adolescent girls, nutrition, eating
disorders



Seznam poutzitych zkratek

AG — Aerobic Gymnastics, gymnasticky aerobik

Al — Adequate Intake, adekvatni pFijem

BMI — Body Mass Index, index télesné hmotnosti

BMR — Basal Metabolic Rate, bazalni metabolicky vydej
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EA — Energy Availability. energeticka dostupnost
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K — draslik
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MA — mentalni anorexie
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MET — Metabolic Equivalent of Task, metabolicky ekvivalent aktivit
MG — moderni gymnastika

NIH — National Institutes of Health

ON — Orthorexia Nervosa, mentdlni ortorexie

PPP — poruchy pfijmu potravy

RED-S — Relative Energy Deficiency in sport, relativni energeticka nedostatecnost ve
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TH — télesna hmotnost

WHO — World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
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UvoD

Tato diplomova prdace se zabyva porovnanim stravy gymnastek z rliznych
gymnastickych sport(i, konkrétné moderni gymnastiky (MG) a gymnastického aerobiku
(AG), tedy sportd, jez se v mnohém odliSuji, avsak jisté rysy sdili. Jednou ze zékladnich
spoleénych vlastnosti je bezpochyby skutecnost, Ze se jedna o sporty estetické, ve kterych
je kladen znacny dilraz na optimalni télesny vzhled sportovkyn. Ten vSak byva ¢asto
spojovan s udrzovanim nepfimérené nizké télesné hmotnosti (TH), ktera mlze v mnohych
pfipadech pusobit negativné nejen z hlediska zdravotniho stavu, ale pfiznivym faktorem
neni ani pro samotny sportovni vykon. Problematika nizké télesné hmotnosti neni ovsem
jedinou citlivou vlastnosti typickou pro gymnastiku ¢i estetické sporty obecné. S témi se
poji vice problémd, ze kterych Ize zminit predevsim téma poruch ptijmu potravy (PPP).
Z dtvodu tlaku na urcité pozadavky télesného vzhledu totiz gymnastické prostredi
predstavuje jeden z vyznamnych rizikovych faktor(i pravé pro vznik a rozvoj této skupiny
onemocnéni.

Zminéna problematika nizké télesné hmotnosti ve spojitosti s rizikem PPP déle
nabyva vyznamnosti, vztahne-li se k populaci dospivajicich sportovkyn. Vzhledem
k podpore optimalniho fyziologického ristu a vyvoje gymnastek v obdobi dospivani je
nezbytné vytvofit gymnastkdm takové podminky, které zajisti dosahovani pfiznivého
nutriéniho stavu s maximalni snahou predchdzet patologickym rysim chovani
v oblasti stravovani. Tato préce si klade za cil zjistit, zdali je strava zastupkyn MG a AG
adekvatni jak z hlediska jeji kvantity, tak také kvality. Je proto zjistovano, zda gymnastky
konzumuiji stravu v mnozstvi, které jim zajistuje dostatecny pfijem nejen energie, ale
rovnéz jednotlivych makronutrientl a mikronutrientd. Identifikace rizika ¢i samotné
pritomnosti PPP je ¢asto velice naro€na. Presto se tato prace snazi vytvofit predstavu
o tom, zda zkoumana skupina gymnastek patfi mezi rizikovou skupinu z hlediska téchto
onemocnéni, k cemuz je vyuZzito jednoduchého validovaného dotazniku.

Praktické ¢asti pfedchazi ¢ast teoreticka, ve které je popisovano téma vyZivy
vzhledem ke gymnastice. Po stru¢ném predstaveni MG a AG se prace vénuje samotnému
tématu stravy. Nejprve je rozebrdna problematika energetického pfijmu a vydeje, coi je
dano do souvislosti s nerovnovahou v energetické bilanci ve smyslu relativni energetické
nedostatecnosti ve sportu. Navazuje ¢ast tykajici se jednotlivych slozek vyzivy, jeZ v sobé
zahrnuje charakteristiku jednotlivych makronutrient(i a vybranych mikronutrientd, které
maji urcity vyznam ve vztahu ke sportovnimu vykonu. Zminéno je rovnéz téma pitného
rezimu. Zavér teoretické ¢asti se vztahuje k problematice PPP.
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TEORETICKA CAST

1. Gymnastika

Gymnastika je sportem citajicim nékolik gymnastickych disciplin (sportll), pficemz
v zavislosti na odliSnych pozadavcich jednotlivych disciplin se lisi i charakter tréninku.
Trénink elitnich gymnastickych sportovct obvykle probiha 5—6x tydné po dobu 3-5 hodin,
coz muZe v souctu predstavovat az 30 tréninkovych hodin za tyden. Tréninky zahrnuji
kratkodobé useky cvi¢eni o vysoké intenzité nasledované fazemi odpocinku, které jsou
nezbytné pro obnoveni fosfokreatinu potfebného pro opakovani dalsiho cvié¢eni. Vétsina
soutéznich gymnastickych sestav netrva déle nez 90 vtefin, coz kategorizuje gymnastiku
jako velmi intenzivni anaerobni sport, jenz je silné zavisly na fosfokreatinu a glukdze ¢i
glykogenu jako zdroji energie pro cvi¢eni (Maughan, 2014).

Ve vétsiné gymnastickych sportu je z hlediska energetického zabezpeceni svalové
¢innosti pfednostné vyuzivano laktatového systému zaloZzeného na anaerobni glykolyze.
Béhem té se Stépi glykogen bez vyuziti kysliku, coZz ma za nasledek produkci zvySeného
mnozstvi laktatu v krvi vedouci k vyssi mife okyseleni vnitfniho prostredi. Tento
mechanismus zpusobuje v kone¢ném dlsledku svalovou Unavu a bolest, véetné snizené
kvality pfenosu nervovych vzruchl na synapsich. Koncentrace laktatu v krvi se za
klidovych podminek pohybuje v rozmezi 1,5-2 mmol/I krve, v pribéhu intenzivni fyzické
zatéze vsak muize prevysit hodnoty 12—14 mmol/I krve. Zminény laktatovy systém je
typicky pro pohybové ¢innosti submaximalni intenzity v délce trvani 1-3 minut, a proto
kromé gymnastickych sestav je z hlediska sportovnich odvétvi charakteristicky napfiklad
také pro discipliny alpského lyZzovani, kratky program v krasobrusleni, béhy na stredni
traté Ci pro jiné sporty (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Gymnastika je sportem estetickym, ktery si vSak klade naroky nejen na ladnost
pohybu, ale téz na rychlost, silu a koordinaci. Aby mohly byt pohyby provadény elegantné,
je vyzadovéana celkova rovnovaha mezi télesnym sloZzenim a silovymi schopnostmi. Pro
gymnastky vrcholové urovné viech gymnastickych disciplin je proto dulezité si udrZzovat
Stihlou postavu a silu jak z hlediska vykonnosti, tak z divod( estetickych (Caine, Russell
a Lim, 2013).

Idedlni strava pro vSechny gymnasty a gymnastky bez ohledu na gymnastickou

disciplinu je takova, kterd ma relativné vyssi obsah sacharid(, stfedni obsah bilkovin

a nizsi obsah tukl. VyZadované mnozstvi a druhy téchto Zivin se pfitom lisi dle
energetickych potreb, tréninkového planu a cilli jednotlivych sportovcl. Zalezi proto i na
tom, zda je cilem zvySeni hmotnosti ¢i svalové hmoty, snizeni mnozstvi télesného tuku ¢i
udrzeni konstantni hmotnosti a svalova regenerace. Obecné plati, Ze ¢astéjsi konzumace
jednotlivych porci jidla a svacin poskytuje stabilnéjsi zdroj energie, coz muze zlepsit
trénink, vykon a regeneraci, véetné cil v oblasti regulace hmotnosti (Binder, 2011).
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1.1 Moderni gymnastika
Moderni gymnastika je sportem vychazejicim z baletu a moderniho tance, ktery
predstavuje dokonalé propojeni mezi sportem a uménim. Na rozdil od jinych
gymnastickych sportl je pro moderni gymnastiku typické cviceni s vyuzitim nacini. Kromé
provadéni naro¢nych gymnastickych cviku, které zahrnuji skoky, prvky flexibility, obraty
a podobné, musi gymnastky zvladat také sloZité manipulace pravé s nacinim, a to hned
s nékolika jeho druhy. Jedna se o mic, stuhu, obruc, kuzele a Svihadlo.

V moderni gymnastice se rozeznavaji kategorie jednotlivkyn a skupin. V prvnim
pripadé cvi¢i gymnastka danou choreografii pouze s jednim ze zminénych druhd nécini,
pficemz toto nacini ve své choreografii mnohonasobné vyhazuje, chyta, rlizné s nim
manipuluje, to vSe za soucasného provadéni gymnastickych prvkd a mnohdy i bez zrakové
kontroly nad danym nacinim. DlleZitymi komponenty choreografie jsou také rlizné
tanecni kroky a sekvence, které gymnastkdm umoznuji vyjadrit své pocity a eleganci.
Gymnastky soutézi obvykle ve vSech jednotlivych kategoriich (tedy v kategoriich
zahrnujicich kazdé jednotlivé nacini) a ve viceboji, ve kterém se scitaji vysledky z téchto
jednotlivych kategorii dohromady. Kategorie skupin zahrnuje péti¢lenné tymy a z hlediska
zakladniho obsahu choreografie se od kategorie jednotlivkyn zdsadné nelisi. Rozdilem je
vsak to, Ze gymnastky jiz necvici pouze s jednim druhem nacini, nybrz s kombinaci
nékolika druhl najednou. Trénink moderni gymnastiky tak musi zahrnovat cviceni se
vSemi typy nacini za soucasného aplikovani obecné gymnastické, baletni ¢i tanec¢ni
prQpravy.

1.2 Gymnasticky aerobik
Gymnasticky aerobik patfi stejné jako moderni gymnastika do gymnastickych

sportd, prozatim se vsak jednd o sport neolympijsky, ktery na své zafazeni do programu
Olympijskych her stale jesté ¢ekda. S moderni gymnastikou ma mnoho spolecnych rysu,
mezi které bezesporu patfi spojeni sportu s projevy elegance a uméni. Na rozdil od
moderni gymnastiky se v gymnastickém aerobiku nevyuziva Zadného nacini, dokonce ani
naradi, jako tomu je tfeba u gymnastiky sportovni, ale sportovkyné a sportovci (je to také
muzsky sport) predvadi své sestavy pouze s vyuzitim svého téla.

V gymnastickém aerobiku se kromé kategorie jednotlivct, tedy Zen a muzd,
rozliSuji ddle kategorie smisenych par(, tficlennych tyma a péti¢lennych skupin. Sportovci
tak stejné jako v moderni gymnastice soutézi ¢asto ve vice kategoriich a trénuji proto
i vice choreografii. Obsahem téchto choreografii jsou prvky obtiZznosti zahrnujici silové
prvky, skoky a prvky flexibility. Ty jsou spojeny prechodovymi ¢astmi, ve kterych se
objevuji i riizné obtizné gymnastické prvky Ci jejich kombinace. Nepostradatelnou soucasti
kazdé choreografie jsou tzv. aerobni vazby, tedy spojeni aerobnich krok( a poskok(
vychazejicich z klasického aerobiku, jez jsou ¢asto doplnény taneénimi kroky a pohyby.

V porovnani s moderni gymnastikou lze fici, Ze jsou sportovci vystavovani vyssim narokim
na silu, kterd je spojena s provadénim narocnych silovych prvk, skokd s dopady do kliku
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a podobné. Gymnasticky aerobik ale naopak nevyZaduje velké dotace ¢asu potrebné
k peclivému nacviku manipulaci s vicero druhy nacini. Velmi zobecnéné a ne zcela presné
by se tak mohlo konstatovat, Ze trénink gymnastického aerobiku byvd mensiho objemu za

soucasné vyssi intenzity, u moderni gymnastiky je pak trend vétSinou opacny. Toto se vSak
mUZe znacné odliSovat, zejména pak v zavislosti na vykonnostnich a vékovych kategoriich.

13



2. Energeticka bilance

2.1 Energeticky prijem v gymnastice

Energeticky vydej jednotlivych gymnastek a s nim souvisejici energetické
pozZadavky zavisi na konkrétnim gymnastickém sportu, nebot ty se od sebe v mnoha
ohledech znacné lisi. JelikoZ je gymnastika sportem estetickym, je pomérné béiné, Ze se
gymnastky zaméruji na kontrolu své hmotnosti, a to pro vyhody estetické i vykonnostni.
Z tohoto dlivodu jsou ale gymnastky ¢asto vystavovany vysokému riziku naruseni
stravovacich navyk i klinickych poruch pfijmu potravy jako takovych. Obecné je proto
potieba, aby gymnastky nalezly patficnou rovnovahu mezi optimalni hmotnosti
a pozadavky na podavani Zadouciho sportovniho vykonu (Binder, 2011).

Zastupkyné mnoha gymnastickych sport(, véetné gymnastického aerobiku, Ize
klasifikovat jako silové sportovkyné. JelikoZ rozvoje a maximalizace svalové sily je
dosahovéano prostiednictvim gymnasticky specifického odporového tréninku, potrebuji
gymnastky pfijimat dostate¢né mnozstvi energie v podobé stravy bohaté na sacharidy
a bilkoviny. Jidelnicek by tak mél zahrnovat nutri¢né bohata jidla poskytujici gymnastkam
energii a zajistujici syntézu a udrZovani svalové hmoty. Moderni gymnastika v porovnani
s gymnastickym aerobikem takové pozadavky na silu nema. Energetické potieby
modernich gymnastek proto byvaji ¢asto nizsi, protoze je v tréninku kladen dlraz spiSe na
nacvik obratnosti a jednotlivych dovednosti (gymnastickych prvkd) nez na trénink silového
charakteru. | presto by vsak tyto gymnastky mély konzumovat stravu o adekvatni
energetické hodnoté se zastoupenim vSech nezbytnych Zivin.

JelikozZ je gymnastika primarné anaerobnim sportem, nezbytnou ulohu
v energetickém metabolismu predstavuji glykogen a fosfokreatin. Zatimco optimalnich
zasob glykogenu je dosahovano prostiednictvim stravy s relativné vysokym obsahem
sloZzenych sacharidd, ukladani kreatinu je zavislé na konzumaci dostate¢ného mnozstvi
masa spolecné se zajisténim optimadlniho energetického pfijmu (Energy Intake, El).
Jednotlivé makronutrienty by se proto na celkovém EI gymnastek mély podilet
nasledovné: tuky z 20-25 %, bilkoviny z 15 %, sacharidy z 60—65 % (Maughan, 2014).

Prijem energie z potravin a ndpoju Ize vypocitat napfriklad ze stravovacich zaznamu
(vétSinou 3-7dennich) zaloZenych na zapisu presné vazenych ¢i odmérovanych potravin,
z vicekrat opakovanych 24hodinovych recalli nebo z frekvencnich potravinovych
dotaznikll. Kazda z uvedenych metod ma vsak urcité nedostatky, které znemoznuji zcela
presny odhad skute¢ného prijmu stravy. Jedna se predevsim o limitace tykajici se
podhodnocovani pfijmu stravy, a proto pfi jakémkoliv sbéru dat ohledné stravovani je
vhodné provadét edukaci o ucelu zapisu a o protokolech slouzicich k zaznamu stravy, coz
mUze prispét ke kvalitnéjSimu zdpisu a ve vysledku tak zvysit i pfesnost a platnost
respondenty uvadénych informaci (Thomas, Erdman a Burke, 2016).
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2.2 Energetické pozadavky dospivajicich
V obdobi dospivani je vyzadovan dostatek energie potfebny jednak pro rist

a vyvoj jedince, tak také pro vykondvani béznych dennich ¢innosti a aktivit souvisejicich se
sportem, tedy trénink( ¢i soutézi. Existuji obecné odhady ohledné energetického vydeje
dospivajicich sportovc, jejichz hodnoty pro divky se pohybuji v priméru okolo
3100 * 720 kcal/den, avsak energeticky vydej jednotlivych sportovci se mizZe vyznamné
lisit v zavislosti na mnoha faktorech. Urceni energetickych poZzadavk(l dospivajicich je
navic komplikovdno vyznamnou variabilitou v metabolismu a hormonech. Snadné neni ani
samotné odhadovani energetického pfijmu a vydeje (Desbrow, 2021).

Jednu ze sloZek energetickych poZadavkul dospivajicich sportovcl predstavuji
energetické potreby pro rlst, které se déli na dvé ¢asti: energii pro tvorbu novych tkani
a energii uloZenou v rostoucich tkanich. Energetické potreby zajistujici rast tkani mohou
byt odhadnuty s vyuZitim hodnot klidového energetického vydeje (Resting Metabolic
Rate, RMR). Pouziti rovnic uréenych k vypoctu RMR u dospélé populace vsak neni pro
stanoveni RMR u dospivajicich doporuceno, jelikozZ se v pfipadé tohoto postupu ukazuje
mozné podhodnocovani energetického vydeje (aZz o 300 kcal/den v porovnani s metodou
kalorimetrie). Z tohoto dlvodu tak byla vyvinuta rovnice k vypoctu RMR uréend
samotnym dospivajicim, kterou lze zndzornit nadsledovné:

RMR (kcal/den) = 11,1 x télesnad hmotnost (kg) + 8,4 x vyska (cm)
- (340 muzi nebo 537 Zeny)

Druhou ze zminénych ¢asti energetickych pozadavkd, sice energii uloZzenou
v rostoucich tkanich, je sloZitéjsi mérit. Nicméné se predpoklada, Ze nabyva nizkych
hodnot a odhaduje se obvykle v priiméru na 2 kcal/g denniho vahového pfirlistku. Ackoliv
tyto dvé slozky energie potrebné pro rist mohou ovlivnit celkové kalorické pozadavky,
zda se, ze faktory jako fyzicka aktivita a sportovni trénink maji na celkové energetické
potieby dospivajicich sportovcl podstatné vétsi vliv (Desbrow, 2021).

Samotny energeticky vydej je z hlediska jednotlivcll mozné méfit prostiednictvim
nékolika riznych metod, napfiklad nepfimou kalorimetrii. Vzhledem k pomérné
narocnosti tohoto postupu se vsak ¢astéji pristupuje k odhadovani hodnot energetického
vydeje na zakladé télesné hmotnosti jedince a zaznamu ohledné druhu, intenzity a doby
trvani cviceni, pricemz je k vypoctu vyuzivano hodnot metabolickych ekvivalentl aktivit
(Metabolic Equivalent of Task, MET). Tyto hodnoty jsou stanoveny pro specifické druhy
¢innosti vykonavané dospélou populaci, nebot pro populaci dospivajicich doposud nebyly
vytvoreny (Desbrow, 2021).
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2.3 RED-S

Relativni energetickd nedostatecnost ve sportu (Relative Energy Deficiency in
Sport, RED-S) je oznacenim pro syndrom, pfi kterém dochazi k naruseni fyziologickych
mUzZe tykat rychlosti metabolismu, zdravi kosti, imunity, menstruacniho cyklu, syntézy
bilkovin ¢i funkce kardiovaskularniho systému. Za etiologicky faktor RED-S Ize oznacit
nizkou energetickou dostupnost (Low Energy Availability, LEA), jez oznacuje nesoulad
mezi El v podobé stravy a energii vydanou cvicenim (Exercise Energy Expenditure, EEE).
Nasledkem je nedostatek adekvatniho mnozstvi energie potifebné pro podporu funkci,
které organismus nutné vyzaduje k udrZeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Samotnou
energetickou dostupnost (Energy Availability, EA) Ize vyjadfit timto zplsobem:

Energetickd dostupnost (EA) = [Energeticky prijem (El) (kcal)
- Energie vydand cvicenim (EEE)] / tukuprosta hmota (FFM) (kg);

kde EEE oznaCuje energii vydanou béhem cviceni nad ramec béznych dennich
aktivit, pricemz celkovy vysledek je vyjadien v poméru k FFM (Fat Free Mass, tukuprosta
hmota), jez reflektuje aktivni télesnou tkan.

Hodnota EA pro zajisténi optimalnich fyziologickych funkci organismu by méla dle
doporuceni dosahovat 45 kcal/kg/FFM/den. Ukazuje se, Ze v pfipadé jejiho poklesu pod
hodnotu 30 kcal/kg/FFM/den jiz dochazi k podstatnému naruseni mnoha télesnych funkci.
Zaroven hodnota 30 kcal/kg/FFM/den predstavuje pomysinou hranici pro nizkou EA a je
pfiblizné rovna primérnému klidovému metabolismu (Mountjoy et al., 2018).

JelikoZ se LEA s potencialnimi pfiznaky RED-S vyskytuje u mladych sportovcl
s naro¢nym tréninkovym programem casto, ur¢ovani hodnot energetickych pfijma
a vydejl je velice dulezité. LEA mUZe totiz vést u dospivajicich k fadé vaznych zdravotnich
komplikaci, kterymi jsou zejména opozdény nastup puberty, poruchy menstrua¢niho
cyklu, zhorSené zdravi kosti, nizky vzrist, rozvoj PPP &i zvySené riziko zranéni. Také proto
nejsou u mladych sportovcli doporucovany prisné a dlouhotrvajici energetické restrikce,
naopak by mél byt podporovan pfistup télesnou hmotnost dospivajicich udrzovat na
optimalni urovni (Desbrow, 2021).

Zakladnim preventivnim opatienim k predchazeni vzniku RED-S by méla byt
predevsim snaha o zkvalitnéni informovanosti ohledné problematiky LEA mezi sportovci,
trenéry, sportovnimi organizacemi a dalSimi subjekty v prostfedi sportovce. Kromé
zvySovani vzdélanosti v této problematice by bylo vhodné rozvijet téZz programy
k vyhledavani PPP, nebot pravé ty byvaji jednou z hlavnich pfi¢in vzniku LEA a s ni
souvisejicim RED-S. Je zapotrebi rozvijet metody screeningu sportovcl v riziku RED-S,
které budou validované, relevantni a aplikovatelné pro klinickou sportovni praxi
(Mountjoy et al., 2018).
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3. Makronutrienty

3.1 Sacharidy

Sacharidy poskytuji sportovcim cenny zdroj energie potrfebné jak pro vykon, tak
pro procesy regenerace, kromé toho navic vykazuji efekt na Setfeni bilkovin. PfestoZe je
trénink pro rizné gymnastické sporty do urcité miry odliSny, vétSinou se z velké ¢asti
zaklada na opakovani blokud cvi¢eni o rizné délce trvani a naro¢nosti v priméru stfedni
intenzity. Pro gymnastiku je tak vyZzadovan ptijem sacharidl v minimalnim mnozstvi
3 g/kg/den, v pripadé vyssiho tréninkového zatiZzeni to mlze byt 5-6 g/kg/den. DlleZité je
tak porozumét zavislosti pfijmu sacharidi na intenzité a objemu tréninku a podle toho své
stravovaci praktiky upravovat. Nezbytnost dostatecného zastoupeni sacharid( ve stravé
spociva zvlasté v jejich zdsadni roli na udrzovani zasob glykogenu, ¢imz ovliviuji proces
zotaveni z kazdodenniho tréninku. Vycéerpani glykogenovych zdsob v pribéhu narocné
fyzické zatéze totiz mUZe pro sportovce predstavovat zhorseni vykonu vcéetné urcitych
zdravotnich rizik. Z tohoto dlvodu ani v obdobich, kdy se gymnasté ¢i gymnastky mohou
snazit urcitym zplsobem redukovat télesnou hmotnost, by pfijem sacharidli nemél
klesnout pod hranici zminéného mnozstvi 3 g/kg/den (Caine, Russell a Lim, 2013).

ZvysSovani celkovych zasob glykogenu technikami sacharidového predzasobeni
nemusi byt pro zastupce gymnastiky prospésné. Presyceni tkani glykogenem totiz mize
zpUsobit nadmérnou ztuhlost a pocit tézkosti z didvodu zvySené retence vody, jez je
ukladdna spolecné s glykogenem (2,7 g vody na kazdy 1 g glykogenu), cozZ je pro sport
vyzadujici flexibilitu nepftijatelné. Podpora vysokého pfijmu sacharid(i jako bézné soucasti
stravy predstavuje proto vhodnéjsi postup nez aplikace specialnich diet vedoucich
k sacharidové superkompenzaci (Maughan, 2014).

Nedostatecny prijem sacharidd muzZe byt odhalen béZnou monitoraci stravy,
vypozorovat ho Ize ale i jinym zplsobem. Napovédét mohou vykonnostni ukazatele spolu
se subjektivnim hodnocenim Unavy, ndlady ¢i poc¢tu hodin spanku, vSe v kombinaci
s interdisciplindarnimi pfistupy uréenymi ke sledovani vykonu a zdravi sportovce. Ty
mohou pomoci vyhodnotit celkovy stres a riziko neadekvatni regenerace ¢i pretrénovani,
které souvisi s nedostatkem sacharid( ve stravé (Caine, Russell a Lim, 2013).

Z hlediska konkrétnich sacharidovych zdrojl je vhodné vybirat potraviny
s ohledem na jejich glykemicky index (Gl). Potraviny s vy$sim nebo stfednim Gl (cukry,
ovocné dzusy, chléb, brambory) se snadno preménuji na glukdzu a glykogen a umoznuji
tak télu se rychleji zotavit z ndaro¢ného tréninku. Sacharidy s nizsim Gl (ovesné otruby,
celozrnné téstoviny ¢i chléb, lusténiny) mohou zpUsobit pomalejsi vzestup glykémie a tim
i snizit narudst inzulinémie, cehoz Ize vyuzit napriklad také pfi snaze regulovat télesnou
hmotnost (Binder, 2011).
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3.2 Bilkoviny

Gymnastika klade na sportovce aerobni i anaerobni ndroky za soucasnych
pozadavk(l na relativné vysokou uroven silovych schopnosti. Pozadavky na silu sportovcl
se ale mezi gymnastickymi sporty znacné lisi, pfikladem muze byt srovnani méné
svalnatych postav modernich gymnastek oproti tém zastupkyn gymnastiky sportovni. Bez
ohledu na konkrétni gymnasticky sport jsou vsak bilkoviny nezbytné ve stravé kazdého
sportovce.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin a jsou duleZité pro tvorbu svalové hmoty,
hormonu, enzym{, stejné jako pro hojeni a udrzovani stavajici tkané. Vétsina
gymnastickych sportovcl ma v jidelni¢ku zastoupeno dostate¢né mnozstvi potravin
bohatych na bilkoviny a nevyZaduje tak jejich suplementaci. PotiZe s dostate¢nym
pfijmem bilkovin a jejich celkovou télesnou bilanci mohou ovsem nastat u téch jedinc,
ktefi vyrazné omezuji El nebo konzumuji malo rozmanitou stravu (Binder, 2011). Také
z dlvodu dodrzovani rliznych typa restriktivnich diet ¢i celkové nizsiho El gymnastek mize
relativné vyssi prijem bilkovin napomoci k minimalizaci ztrat svalové hmoty. V ptipadé
stravy obsahujici nizké mnozstvim energie je navic dostatecny pfijem bilkovin povaZzovan
za dulezity i pro své termogenni a sytost navozujici ucinky (Caine, Russell a Lim, 2013).
Naopak nadmérny prijem bilkovin se nezda byt pro vykon prinosem, dokonce miiZe byt
Skodlivy pro osoby se snizenou funkci ledvin (Binder, 2011).

Doporuceny prijem bilkovin pro obecnou populaci je stanoven na 0,8 g/kg/den,
pficemz jejich podil na celkovém El by se mél pohybovat v rozmezi 10-35 %. Jelikoz je
v pripadé sportovcl (v€etné gymnasti) dllezité dbat na rlst a obnovu svall, potieba
bilkovin u nich byva vétsi. Vzhledem k velkému poctu tréninkovych hodin v gymnastice
obecné by se mél pfijem bilkovin podobat prijmu bilkovin silovych sportovci a to pfiblizné
v mnozstvi 1,6 g/kg/den (Caine, Russell a Lim, 2013).

K naplnéni celkovych dennich pozadavku bilkovin je nejvice preferovano jejich
pfijem rovnomérné rozlozit na jednotlivé davky, konkrétné tak bilkoviny konzumovat
v pfiblizném ¢asovém intervalu kazdé 3 hodiny v pribéhu dne (Kerksick et al., 2017).
Alternativni pfistup mUZe spocivat v relativnim pfijmu bilkovin v mnozstvi 0,25 g na jidlo,
jenz zaroven skytd potencial zamezit nadmérnému prijmu bilkovin u sportovct s nizsi
télesnou hmotnosti. Pti aplikaci téchto postupt se celkovy denni pfijem bilkovin pohybuje
v rozmezi 1,2-1,6 g/kg, tedy v souladu s doporuéenim (Caine, Russell a Lim, 2013).

V porovnani s ostatnimi stravovacimi praktikami se zd3a, Ze syntézu svalovych
proteinl ovliviiuje nejpriznivéji konzumace bilkovin z kvalitniho zdroje v davce 20-40 g
(0,25-0,4 g/kg/davka) kazdé 3—4 hodiny, s ¢imz je spojeno také zlepseni télesného slozeni
a vykonnostnich vysledk(. Tvorbu svalovych proteinli mize podpofit také prijem vysoce
kvalitnich bilkovin do 2 hodin po cviceni, pti¢emz vyzadovana davka mze byt ovlivnéna
velikosti a na¢asovanim jidla pred cvi¢enim (Kerksick et al., 2017).
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3.3 Tuky

Tuky predstavuji soucast zdravé stravy stejné jako sacharidy a bilkoviny. Jejich
dostatecné zastoupeni ve stravé je potiebné pro naplnéni pozadavkl na prijem vitamint
rozpustnych v tucich a esencidlnich mastnych kyselin (MK), kromé toho tuky napomahaji
poskytovat energii pro podporu ristu a vyvoje. JelikoZ je dlouhodobé vysoky pfijem tuk
asociovan se zvySenym rizikem chronickych onemocnéni, doporuceni pro pfijem tuk
tykajici se jejich druhl i mnoZstvi z(stdvaji v souladu s doporucenimi pro obecnou zdravou
populaci (Desbrow, 2021).

Doporuceni ohledné pfijmu tukl u déti a dospivajicich udavaji, aby celkovy pfijem
tukd predstavoval 25-35 % z celkového energetického pfijmu (FAO, 2010). JelikoZ kazdy
gram tuku svym obsahem 9 kcal/g poskytuje v porovnani se stejnym mnozstvim sacharid(
nebo bilkovin (4 kcal/g) vice neZ dvojnasobné mnozstvi energie, pro zastupce gymnastiky
muzZe byt strava s vyssim obsahem tuku obzvlasté problematicka (Binder, 2011). Ackoliv
by tak pro né mély byt v jidelni¢ku prioritou sacharidy a bilkoviny, pfijem energie z tuku
by nemél klesnout pod 15-20 % z celkového denniho El (Caine, Russell a Lim, 2013).

Dulezité je se kromé kvantitativniho hlediska zaméfit i na problematiku tykajici se
kvalitativniho zastoupeni jednotlivych druhl tuk( ve stravé. Preferovan by mél byt pfijem
nenasycenych MK, zejména téch polynenasycenych, kterymi by mély byt nahrazovany
nasycené MK a transmastné kyseliny, coZ napomaha k optimalizaci hladiny cholesterolu
a snizuje riziko ischemické choroby srdecni. Na celkovém El by se nasycené MK mély
podilet z méné nez 8 % a transmastné kyseliny z méné nez 1 % (FAO, 2010).

Nasycené MK jsou obsazeny zejména v tucich ZivocisSného plivodu, zejména
v mlééném tuku prezvykavci. Znatelné mnozstvi nasycenych MK obsahuji také nékteré
tropické oleje, pricemz se jedna zvlasté o olej palmovy a kokosovy. Zdroje transmastnych
kyselin predstavuji predevsim ¢astec¢né hydrogenované oleje (FAO, 2010). Eliminace
téchto zminénych tuki z jidelnicku mize byt dosazeno aplikovanim nékolika zakladnich
opatreni. Stran pripravy jidel by mélo byt vice vyuzivano vareni ¢i duseni misto smazeni.
Z hlediska vybéru potravin by mélo dochazet k preferenci nizkotuénych variant mléénych
vyrobkl pred témi plnotuc¢nymi, upfednostiovani libovych druh(i masa, ndhradé masla ci
sadla za rostlinné oleje bohaté na polynenasycené MK (napft. olej fepkovy i sdjovy),
v neposledni fadé také k omezeni konzumace smazenych jidel a balenych potravin typu
suSenek, kolacd, donutd, dortli a podobnych potravin, které obsahuji primyslové vzniklé
transmastné kyseliny (WHO, 2020).
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4. Mikronutrienty

Ackoliv vitaminy a mineraly neslouZi organismu jako zdroj energie, sehravaji
zasadni roli v energetickém metabolismu a podili se na celkovém zdravi jedince.
Jednotlivé doporucené denni davky (DDD) pro vitaminy a mineraly jsou definovany
k zabranéni nedostatku téchto Zivin, avSak nejsou urc¢eny s ohledem na uroven fyzické
aktivity. Obecné plati, Ze sportovci majici dostatecny El pfijimaji vitaminy a mineralni latky
v dostatecné kvantité. U nékterych sportovcl (véetné gymnastek) vSak mize byt dosazeni
adekvatniho pfijmu urcitych mikronutrient problematické. Prikladem lze uvést vitaminy
skupiny B, vitamin D, Zelezo, nékteré antioxidanty (vitamin C a E, beta-karoten, selen),
zinek ¢i mangan. Potencidlné ohroZeni zminénym deficitem mohou byt ti, ktefi omezuji El,
vyfazuji ze svého jidelni¢ku jednu nebo vice potravinovych skupin ¢i konzumuji obecné
nevyvazenou stravu chudou na mikroZiviny (Caine, Russell a Lim, 2013).

NiZe je pojednano o téch druzich vitaminG a mineralnich latek, jejichZ prijem byl
hodnocen u skupiny gymnastek v ramci vyzkumu této diplomové préace. U jednotlivych
mikronutrientl je vZdy stru¢né uvedena jejich charakteristika, doporuceny denni pfijem
urceny pro vékovou skupinu gymnastek vyzkumu a ptiklady kvantitativniho zastoupeni ve
vybranych druzich potravin.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, jeZ jsou soucdsti Sirokého spektra esencialnich
mikrozivin s fadou regulacnich funkci. Na rozdil od makrozivin neslouzi vitaminy jako
primy zdroj energie, funguji spisSe jako katalyzatory ¢etného mnozstvi biochemickych
reakci, které usnadnuji energeticky metabolismus. JelikozZ je lidsky organismus nedokdaze
syntetizovat v mnoistvi potfebném pro preziti, jejich pfijem v pfiméfeném mnozstvi musi
byt zajistén exogenni cestou, tedy predevsim stravou i prostrednictvim Zivotniho
prostredi (Kerksick a Fox, 2016).

Rozlisuji se dvé hlavni skupiny vitamin(, vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C
a vitaminy skupiny B) a vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E a K). Vitaminy
rozpustné ve vodé (s vyjimkou vitaminu B12) jsou oproti vitaminim rozpustnych v tucich
organismem rychleji metabolizovany, nebot se absorbuji do portélni krve a v systému tak
nezlstavaji dlouhou dobu. Pfispivaji k regulaci energetického metabolismu tim, Ze
moduluji syntézu a rozklad makrozivin a dalSich bioaktivnich latek. Vitaminy rozpustné
v tucich se naopak ukladaji v tukové tkani a pfimou roli v energetickém metabolismu
nemaji. PIni vSak ulohu funkce antioxidant( (vitamin A a E) ¢i se podileji na tvorbé kostni
Velmi malo informaci existuje naptiklad o potiebé vitamint u mladych sportovcd, jesté
méné jich je pak k dispozici s ohledem na potreby specifické pro konkrétni druhy sporta.
Pfes tato omezeni vSak védecky vyzkum odhaluje nové udaje, jejichz vyznam je vhodné
zvazovat pfi aplikaci praktickych doporuceni (Kerksick a Fox, 2016).

20



4.1 Vitaminy skupiny B
Vitaminy skupiny B predstavuji skupinu 8 ve vodé rozpustnych vitamin(, pficemz
thiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3), kyselina pantotenova (B5), pyridoxin (B6)
a biotin (B7) se podili hlavné na procesech tvorby energie, zatimco kyselina listova (B9)
a kobalamin (B12) sehravaji roli v bunééné syntéze, v€etné tvorby erytrocyt(, a pfi opravé
bunék (Burke, Castell a Stear, 2015).

Zda se, Ze nedostatecny prijem a celkovy deficit vitamin( skupiny B m(ze zhorsit
sportovni vykon, stejné jako Ze se pozadavky na pfijem téchto vitaminu, zvlasté thiaminu
a pyridoxinu, mohou vlivem naro¢ného tréninku zvysit. Vétsimu riziku z hlediska deficitu
vitaminU skupiny B jsou vystavovani zejména sportovci a sportovkyné, ktefi ze stravy
eliminuji urcité skupiny potravin, zejména mléko a mlé¢né vyrobky ¢i ovoce a zeleninu,
nebo ti, ktefi omezuji El. Pokud je vSak dostatecny pfijem vitamin( skupiny B zajiStén
a jejich hladina v organismu se pohybuje na adekvatni Grovni, pak ziejmé dalsi
suplementace zvyseni sportovniho vykonu nepfinasi (Burke, Castell a Stear, 2015).

Nejbohatsimi zdroji vitaminl skupiny B jsou nezpracované potraviny, zahrnujici
celozrnné vyrobky, zelenou listovou zeleninu ¢i ofechy, a dale také potraviny Zivoc¢isSného
plvodu, jako mlécné vyrobky, maso ¢i vejce. Kromé téchto zdroju Ize vitaminy skupiny B
pfijimat také skrze konzumaci fortifikovanych potravin, jelikoz v nékterych zemich se
napriklad obiloviny ¢i chléb o vitaminy obohacuji (Burke, Castell a Stear, 2015).

Tato prace hodnoti u zkoumaného souboru gymnastek prijem pouze 3 vitamin(
skupiny B, vitaminu B1, B2 a B6. Pro populaci dospivajicich divek ve véku 14-18 let ¢ini
DDD vitamina B1 a B2 1,0 mg, vitaminu B6 1,2 mg (IOM a National Academies, 2011b).
Obsah téchto vitaminQ ve vybranych potravinach je zobrazen v tabulkach 1, 2 a 3.

Tabulka 1: Zdroje vitaminu B1 (NIH, 2023)

Potravina mg v porci Potravina mg v porci

Snidanové ceredlie, 1,2 Téstoviny, celozrnné, 0,2

fortifikované 100 % DDD varené, 1 salek

pro vit. B1, 1 porce

Veprova kotleta, s kosti, 0,4 Dyné, zaludov3, varen3, 0,2

grilovand, 85 g % Salku

Pstruh, vareny, 85 g 0,4 RyZe, hnéd3, varena, 0,2
% Salku

Cerné fazole, varené, 0,4 RyZe, bila, varena, 0,1

% Salku % Salku

Slavky, modré, varené, 85g | 0,3 Chléb, celozrnny, 1 krajic 0,1

Tunak, vareny, 85 g 0,2 Jogurt, bily, nizkotucny, 0,1
1 3alek
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Tabulka 2: Zdroje vitaminu B2 (NIH, 2022d)

Hovézi jatra, smazena, 85g | 2,9 Syr ementalského typu, 85g | 0,3
Snidanové ceredlie, 1,3 Kure, grilované, 85 g 0,2
fortifikované 100 % DDD

pro vit. B2, 1 porce

Jogurt, bily, nizkotucny, 0,6 Vejce, michané, 1 celé 0,2
1 salek

Mléko, 2 % tuku, 1 salek 0,5 Losos, konzervovany, 85 g 0,2
Hovézi, svickova, bez tuku, 0,4 Spenat, syrovy, 1 $alek 0,1
grilovana, 85 g

Mandle, prazené, 28 g 0,3 Jablko, se slupkou, 1 velké 0,1

Tabulka 3: Zdroje vitaminu B6 (NIH, 2022f)

Cizrna, konzervovana, 1,1 Krdti maso, pecené, 85 g 0,4
1 alek

Hovézi jatra, smazena, 85g | 0,9 Banan, 1 stfedni 0,4
Tunak, zlutoploutvy, 0,9 Mleté hovézi, 15 % tuku, 0,3

Cerstvy, vareny, 85 g grilované, 85 g

Losos, vareny, 85 g 0,6 Bulgur, vareny, 1 salek 0,2

Kuteci prsa, pecend, 85 g 0,5 Cottage syr, 1 % tuku, 0,2
1 3alek

Brambory, varené, 1 Salek 0,4 Rozinky, % salku 0,1

4.2 Vitamin C

Vitamin C (kyselina askorbova) je ve vodé rozpustny antioxidant s mnoha
biologickymi funkcemi, z nichZ mnohé zastdavaji dllezitou ulohu v metabolismu.
K optimalnimu fungovani imunitniho systému pfispiva vitamin C napfiklad ochranou pred
oxidativnim poskozenim leukocyt(, v nichZz se uklada ve velkych koncentracich. Kromé
toho je vitamin C kofaktorem rdznych enzym( podilejicich se na syntéze kolagenu,
karnitinu, neurotransmiter( a peptidovych hormona (Lamprecht, 2015).
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JelikoZz zminéné funkce ohledné metabolismu a imunity souviseji se cvi¢enim, je
mozné, zZe sportovci s naro¢nym tréninkovym rezimem mohou mit pozadavky na pfijem
vitaminu C oproti béZzné populaci zvySené, coz se tyka zejména potreb pro rlst a obnovu
muskuloskeletdlniho systému ¢i pro optimalni funkci imunity (Lamprecht, 2015).

Suplementace vysokymi davkami vitaminu C ¢i antioxidanty obecné ovsem neni
doporucovana, nebot mize vykazovat dokonce negativni U¢inky na zdravi a vykonnost.
Aktualné se tak zd3, Ze strava zahrnujici potraviny pfirozené bohaté na antioxidanty je
schopna udrzet antioxidacni stav v pribéhu narocného tréninku ve fyziologickych mezich
a chranit sportovce pred oxida¢nim stresem zplsobenym cvi¢enim (Lamprecht, 2015).

Vitamin C je ve vodé rozpustny a nici se teplem, proto jeho obsah v jidle mize byt
snizen delsSi dobou skladovani ¢i varenim. Nicméné mnoho z nejbohatsich zdrojl tohoto
vitaminu, zejména ovoce a zelenina, je vétSinou konzumovano v syrovém stavu, pficemz
konzumace 5 rliznych porci ovoce a zeleniny za den mUZe poskytnout vitamin C v davce
prevysujici 200 mg (NIH, 2021a).

Pro populaci dospivajicich divek ve véku 14—18 let je DDD vitaminu C stanovena na
65 mg (IOM a National Academies, 2011b). Obsah vitaminu C ve vybranych potravinach
znazornuje tabulka 4.

Tabulka 4: Zdroje vitaminu C (NIH, 2021a)

Potravina mg Vv porci Potravina mg v porci
Paprika, Cervena, syrova, 95 Jahody, Cerstvé, ¥ salku 49
% Salku
Pomerancovy dZus, % Salku | 93 RajCatova Stava, % salku 33
Pomerang, 1 stfedni 70 Kvétak, syrovy, % Salku 26
Kiwi, 1 stfedni 64 Brambory, pecené, 17
1 stredni
Paprika, zelena, syrova, 60 Rajce, syrové, 1 stredni 17
% salku
Brokolice, vafena, % Salku 51 Spenat, vareny, % $alku 9

4.3 Vitamin A

Vitamin A je oznacenim pro skupinu smési slou¢enin nazyvanych téz jako
retinoidy, kterymi jsou retinol, retinal a kyselina retinova, a od nichz se odviji Siroké
spektrum funkci tohoto vitaminu. Napfiklad hlavni funkci retinalu je regulace funkce
fotoreceptort ty¢inek zodpovédnych za ¢ernobilé vidéni pfi nizkém stupni osvétleni. Pro
zajisténi integrity klZe a sliznic stejné jako pro rUst kosti je zase nepostradatelna kyselina
retinova. Vitamin A obecné sehrava dullezitou roli pro funkci imunitniho systému. Regulaci
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spermatogeneze a embryogeneze se vyznamné podili také na optimalnim fungovani
systému reprodukéniho (Brancaccio et al., 2022).

Vitamin A je rovnéz antioxidac¢nim vitaminem se schopnosti neutralizovat volné
radikaly, které vznikaji i pfi ndrocném fyzickém vykonu. Adekvatni pfijem vitaminu A je
proto vyznamny, jelikoZ mize pomoci k eliminaci téchto reaktivnich forem kysliku, stejné
jako mlZe zabrdanit radé onemocnéni. Zasadni roli z hlediska metabolismu vitaminu A
zastdvaji jatra, prostrednictvim nichz se retinol esterifikuje za vzniku retinylesterq, jez jsou
ukladany do hvézdicovych bunék jaterni tkané (Brancaccio et al., 2022).

Vitamin A je ve stravé zastoupen jak v potravinach Zivocisného plvodu, tak také
v potravinach rostlinnych. Z Zivocisnych potravin jsou jeho vyznamnym zdrojem zvlasté
jatra, ryby, vejce a mlééné vyrobky. Zelena listova zelenina, zelenina Zluté a oranzové
barvy, raj¢ata ¢i ovoce obsahuji karotenoidy s funkci provitaminu A, ze kterého vznika
retinol. Organismus je schopen absorbovat ze stravy 75-100 % retinolu a ptiblizné
10-30 % beta-karotenu, pfricemz vareni a tepelnd Uprava mize biologickou dostupnost
beta-karotenu zvysit (NIH, 2022e).

Dle doporuceni by mély divky ve véku 14-18 let pfijimat vitamin A v dennim
mnozstvi 700 pg (IOM a National Academies, 2011b). Obsah vitaminu A ve vybranych
potravinach je znazornén v tabulce 5.

Tabulka 5: Zdroje vitaminu A (NIH, 2022e)

Potravina Ug Vv porci Potravina Ug v porci
Hovézi jatra, smazena, 85 g | 6582 Paprika, ¢ervena, syrova, 117

% Salku
Bataty, pecené, 1 cely 1403 Mango, syrové, 1 celé 112
Spenat, vareny, % $alku 573 Vejce, varené, 1 velké 75
Mrkev, syrova, % Salku 459 Meruriky, susené, 5 kusl 63
Sledé, nakladané, 85 g 219 Brokolice, % salku 60
Ricotta, % Salku 133 Jogurt, bily, nizkotucny, 32

1 3alek

4.4 Vitamin E

Jako vitamin E Ize oznacit slouceniny rozpustné v tucich véetné ¢tyr tokoferol(
a Ctyr tokotrienol(, z nichZ nejznaméjsi je alfa-tokoferol, ktery je také biologicky
nejdostupné;jsi formou. Tokoferoly a tokotrienoly maji v organismu mnoho pozitivnich
ucinka zahrnujicich vychytavani volnych radikald v membranach a lipoproteinech, coz ini
z vitaminu E jeden z nejrozsifenéjsich prirozené se vyskytujicich antioxidantd (Higgins,
Izadi a Kaviani, 2020).
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Jelikoz se jedna o vitamin rozpustny v tucich, problémovou skupinou z hlediska
jeho dostatecného pfijmu a vstiebavani mohou byt sportovci dodrzujici diety s nizkym
obsahem tuku a dale ti, ktefi nekonzumuji dostatec¢né pestrou a vyvdzenou stravu.
Suplementace vitaminem E mlzZe byt pfinosna pro sportovce trénujici ve vysokych
nadmofrskych vySkdach, a to diky potencidlu sniZzovat poskozeni erytrocytu. Kratkodoba
suplementace vitaminem E ¢i antioxidant(i obecné navic mize napomoci béhem vysoce
intenzivniho cviceni s kratkymi intervaly odpocinku, pfi kterém je hlavnim cilem okamzité
zvyseni vykonu, nikoliv adaptace organismu na vykon (Higgins, Izadi a Kaviani, 2020).

Vysoké ddvky vitaminu E pfijimaného prostfednictvim suplementli mohou ovsem
vést ke znacnému navyseni jeho télesnych zasob, coz mliZze zpUsobit aZ toxicky stav
zahrnujici zaludecni obtiZe ¢i zvySené riziko krvacivych stavd, jelikoz vitamin E plsobi jako
antikoagulancium. Naopak pfijem velkého mnozZstvi vitaminu E pouze stravou je témér
nemozny (Higgins, lzadi a Kaviani, 2020). Mezi nejlepsi zdroje alfa-tokoferolu patfi
predevsim ofechy, seminka a rostlinné oleje, vyznamné mnozstvi je obsazeno rovnéz
v zelené listové zeleniné ¢i ve fortifikovanych ceredliich (NIH, 2021b).

Pro divky ve véku od 14 let je DDD vitaminu E stanovena na mnozstvi 15 mg
(IOM a National Academies, 2011b). Obsah vitaminu E ve vybranych potravindach je
zobrazen v tabulce 6.

Tabulka 6: Zdroje vitaminu E (NIH, 2021b)

Potravina mg Vv porci Potravina mg v porci
Olej z pseni¢nych kli¢ka, 20,3 Spenat, vareny, % $alku 1,9

1 lZice

Slunecnicova seminka, 7,4 Kukuricny olej, 1 lZice 1,9

prazena, 28 g

Mandle, prazené, 28 g 9,8 Brokolice, varena, % salku 1,2

Slunecnicovy olej, 1 lzice 5,6 Kiwi, 1 stfedni 1,1

Liskové orfechy, prazené, 4,3 Séjovy olej, 1 lzice 1,1

28¢g

Arasidové maslo, 2 |zZice 2,9 Rajce, syrové, 1 stredni 0,7
Mineraly

Mineralni latky pfedstavuji anorganické prvky plnici v organismu mnoho
regulacnich a strukturalnich funkci. Nékteré z nich, jako jsou vapnik a fosfor, tvori
strukturu kosti a zub(, ostatni hraji roli pfi kontrole tekutinové bilance v tkanich, pfi
svalové kontrakci, nervovych funkcich, sekreci enzymi ¢i tvorbé erytrocytl. Stejné jako
vitaminy musi byt z dGvodu jejich nedostatecné syntézy v téle pfijimany prostfednictvim
stravy (Bean, 2017).
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4.5 Zelezo

Zelezo (Fe) je zékladni slozkou hemoglobinu, proteinu erytrocyt(l transportujiciho
kyslik z plic do tkani, a svalového proteinu myoglobinu, jenZ zajistuje podporu svalového
metabolismu a zodpovida za zdravy stav pojivovych tkani. Obecné je Fe v organismu
nezbytné pro fyziologicky rlist, neurologicky vyvoj, bunééné funkce a syntézu urcitych
hormon. V téle dospélého ¢lovéka jsou obsaZzeny asi 3—4 g elementarniho Fe, pficemz
vétSina se nachazi ve formé hemoglobinu. Témér veskeré zbyvajici mnozstvi Fe je uloZzeno
v zasobach v jatrech, sleziné a kostni dfeni, kde se vyskytuje jednak ve formé feritinu,
jednak ve formé hemosiderinu vznikajiciho degradaci feritinu. Urcité mnozstvi Fe
v podobé myoglobinu je soucdsti svalové tkdné. Za transport Fe v krvi je zodpovédny
transferin, absorpci a distribuci Fe v téle reguluje hormon hepcidin. Z téla se Fe ztraci
béZné pouze v malém mnoistvi, a to skrze mo¢, stolici, gastrointestindlni trakt a kazi.

U Zen byvaji z divodu pravidelného menstruacniho krvaceni ztraty Fe vyssi (NIH, 2022b).

Mnoho sportovkyn pfijimad méné Fe oproti doporucenim, coz mlize byt zpisobeno
nizsim El, jenz byva bézny u sportovkyn dbajicich dliraz na svou télesnou hmotnost a ve
sportech vyZadujicich nizké mnozstvi télesného tuku. Je velice obtiZzné pfijimat dostatek
Fe, pokud ¢ini denni El méné nez 1500 kcal. Mnohdy se navic sportovkyné vyhybaji
konzumaci ¢erveného masa, které je zdrojem snadno vstiebatelného Fe, nebo ho jedi
velmi mélo a déle toto nekompenzuji stravou bohatou na jiné zdroje Fe. Vznikly deficit
muzZe zpUsobit snizené mnozstvi kysliku doddvaného svallim pfi cviceni, stejné jako m(ize
vést k omezené tvorbé energie tvorené ve svalovych bunkach. Ve vysledku pak mlze
dochazet ke snizeni maximalni spotieby kysliku, vytrvalosti i vykonu obecné (Bean, 2017).

Mezi potraviny bohaté na Fe patfi ¢ervené maso, vnitfnosti, tmavé ¢asti dribeziho
masa nebo ryby, coZ jsou zdroje s obsahem hemového Fe, které vykazuje vyssi
biologickou dostupnost, je tedy |épe vstiebatelné. Vajeény Zloutek a rostlinné potraviny
jako celozrnné ceredlie, fazole, ¢ocka, zelena listova zelenina, susené merurky, ofechy
a semena obsahuji naopak Fe nehemové (Bean, 2017).

Vstfebavani nehemového Fe pfijatého potravou mohou ovliviiovat rlizné slozky
stravy. Potraviny jako maso, drlibez, mofské plody a zdroje vitaminu C absorpci Fe zvysuiji.
Fytaty a nékteré polyfenoly, které se nachdzeji v obilovinach a lusténinach, naopak
absorpci Fe snizuji. Ackoliv tak nékteré rostlinné potraviny jsou na Fe bohaté, kvili obsahu
inhibitor( absorpce se vyznacuji nizsi biologickou dostupnosti, pfikladem Ize uvést Spenat.
Vapnik mize snizovat biologickou dostupnost jak nehemového, tak hemového Fe. U&inky
zminénych sloZek stravy na stimulaci ¢i inhibici absorpce Fe ovsem byvaji tlumeny
smiSenou stravou typickou pro zapadni populaci a na stav Fe v organismu vétsiny lidi tak
maji pouze maly vliv (NIH, 2022b).

Pro skupinu dospivajicich divek ve véku 14-18 let je doporuceny denni pfijem Fe
stanoven na hodnotu 15 mg (National Academies, 2019). Zastoupeni Fe ve vybranych
potravinach shrnuje tabulka 7.
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Tabulka 7: Zdroje zZeleza (NIH, 2022b)

Potravina mg v porci Potravina mg v porci
Snidanové ceredlie, 18 Rajcata, konzervovana, 2
fortifikované 100 % DDD % Salku

pro Fe, 1 porce

Ustfice, vatené, 85 g 8 Hovézi maso, dusené, 85 g 2

Bilé fazole, konzervované, 8 Brambory, pecené se 2

1 salek slupkou, 1 stfedni

Hovézi jatra, smazena, 85g | 5 Kesu ofechy, prazené, 28 g 2

Cocka, varend, % $alku 3 Zeleny hrasek, vareny, 1
% salku

Spenat, vareny, % 3alku 3 Kure, pecené, maso s klzi, 1
85g

Tofu, ¥ Salku 3 Chléb, bily/celozrnny, 1
1 krajic

Cokolada, hotka, 28 g 2 Téstoviny, celozrnné, 1

varené, 1 salek

Fazole Kidney, 2 Brokolice, varena, % salku 1
konzervované, % Salku

Cizrna, varena, % salku 2 Vejce, vafené natvrdo, 1
1 velké

4.6 Vapnik

Vapnik (Ca) je mineralem, jehoZ télesné zasoby jsou z 99 % uloZeny v kostech,
zbylé mnoZstvi se nachazi v plazmé a extravaskularni tekutiné. Jeho hlavni funkci je
podpora zdravi kosti a fizeni svalové kontrakce. Podstatnou roli na regulaci hladiny Ca
v téle zastdvaji pfedevsim stfeva, jatra a ledviny, jez se podileji na jeho absorpci,
metabolismu a exkreci. Homeostazu Ca v organismu udrzuji také hormony, konkrétné
parathormon (PTH), kalcitonin a aktivni forma vitaminu D, tedy 1,25-dihydroxyvitamin D.
Pokud hladina Ca v extracelularni tekutiné poklesne, pfistitna téliska vylouci PTH, ktery
hladinu Ca obnovi do normalnich mezi. PTH takto pUsobi prostfednictvim mnoha
mechanismu zahrnujicich zvySenou miru pfemény vitaminu D na jeho aktivni formu,
zvysené strevni vstiebavani Ca Ci zvySeni kostni resorpce (Kerksick a Fox, 2016).

Pro optimalni stav kostniho metabolismu je proto nezbytné pfijimat kromé
dostatecného mnozstvi Ca také adekvatni mnozstvi vitaminu D, ktery existuje ve dvou
formdach, jako cholekalciferol a ergokalciferol. Prostfednictvim klze je za prispéni
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sluneCniho zafeni v téle syntetizovan cholekalciferol. Ten se nachazi rovnéz v nékterych
zivocisnych potravinach, mezi které patfi napfiklad tucné ryby (losos, Ustfice), olej

z trescich jater, jatra Ci vaje€ny Zloutek. Zdrojem ergokalciferolu jsou naopak potraviny
rostlinného plvodu, konkrétné houby Z hlediska pohybové aktivity je deficit vitaminu D
spojovan se snizenou funkci a pevnosti svalové tkané, dale také se zvySenym rizikem
vzniku Unavovych zlomenin, cozZ pfedstavuje znac¢né negativni vliv pro trénink a samotnou
vykonnost sportovce. V opacném pripadé, tedy pfi zvySené hladiné sérového vitaminu D,
je tento stav asociovan s potencidlem snizZovat riziko zranéni a zlepSovat sportovni vykon
(Brancaccio et al., 2022).

Pfestoze mlzZe dochazet k urcitym ztratdm Ca prostfednictvim potu, neni dostatek
dlikazd naznacujicich vyssi potiebu Ca v souvislosti se cvicenim. Pro nékteré sportovkyné
by vSak zvySeny ptijem Ca pfinosny byt mohl. Jedna se zvlasté o zdstupkyné estetickych
sportll z divodu jejich nizkého El, ktery v kombinaci se znacnym energetickym vydejem
mUzZe vést k poruse koncentrace estrogenu a tim nasledné k vy$simu riziku osteopenie
a vzniku unavovych zlomenin (Kerksick a Fox, 2016).

Z hlediska denniho pfijmu Ca je dulezité jeho davku rozdélit do nékolika porci,
pricemz jednotlivd dadvka by neméla presdhnout 500 mg Ca, aby bylo dosazeno
maximalniho vstfebani (Kerksick a Fox, 2016). Kromé celkového obsahu Ca vsak zavisi
také na jeho absorpci z rliznych zdrojl potravin. V nejvyssi mife, pohybujici se okolo 30 %,
se Ca vstfebava z mlécnych produktl a fortifikovanych potravin. Nékteré slozky
rostlinnych potravin (napf. kyseliny stavelova ¢i fytovd) mohou absorpci Ca snizovat tim,
Ze tvofi s Ca nerozpustné soli. Zdrojem kyseliny fytové jsou zejména celozrnné obiloviny,
ofechy ¢i semena, zatimco kyselina stavelova je obsaZzena napftiklad ve Spenatu, proto
absorpce Ca z tohoto druhu zeleniny dosahuje pouze 5 %. Kromé Spenatu obsahuji vysoké
mnozstvi kyseliny Stavelové dale také bataty, rebarbora, fazole ¢i zelena bukev. Naopak
biologicka dostupnost Ca z jinych rostlinnych potravin, jez tyto slozky neobsahuiji, je
podobna absorpci z mléka, ackoliv davka Ca v jednotlivych porcich potravin byva nizsi.
Jednad se napfriklad o brokolici, kapustu ¢i zeli (NIH, 2022a).

Pfijem dostate¢ného mnozstvi Ca je obzvlasté podstatny v obdobi dospivani, a to
z dlvodu ristu a vyvoje skeletu. Vyznamné je rovnéz dosazeni maximalniho mnozstvi
kostni hmoty, nebot od toho se nasledné odviji riziko vzniku osteopordzy v pozdéjsim
véku (Kerksick a Fox, 2016). Divky ve véku 14—18 let by proto mély pfijimat Ca v dennim
mnozstvi 1300 mg (National Academies, 2019). Priklady obsahu Ca v rGznych druzich
potravin zobrazuje tabulka 8.
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Tabulka 8: Zdroje vapniku (U. S. Department of Agriculture, 2019)

Potravina mg v porci Potravina mg v porci
Syr ementalského typu, 890 Mléko, plnotucné, 1 salek 276

100 g

Mozzarella, 100 g 693 Tofu, pevné, srazené solemi | 253

Ca, ¥ salku

Jogurt, bily, nizkotuény, 415 Losos, konzervovany, 181
225¢g s kostmi, 85 g

Pomerancovy dzus, 349 Cottage syr, 1 % tuku, 138
fortifikovany o Ca, 1 Salek 1 salek

Jogurt, ovocny, nizkotucny, | 344 Séjové boby, varené, 131
225¢g ¥ Salku

Sardinky, konzerv. v oleji, 325 Spenat, vareny, % $alku 123

s kostmi, 85 g

Séjové mléko, fortifikované | 299 Kaderavek, Cerstvy, vareny, | 94
o Ca, 1 salek 1 salek
Mak, 1 lZice 288 Chia seminka, 1 lZice 76

4.7 Draslik

Draslik (K) je hlavnim intraceluldrnim kationtem v lidském téle, mezi jehoz hlavni
funkce patfi podpora kontraktility svaloviny, a to kosterni, hladké i srdecni, a také vliv na
regulaci vedeni nervového vzruchu (Burke, Castell a Stear, 2015).

JelikoZ béhem vysoce intenzivniho cvi¢eni dochdzi k odtoku draselnych kationt( ze
svalovych bunék a k urcitym ztratam drasliku prostfednictvim potu, objevuji se hypotézy
ohledné potencidlniho prospéchu suplementace drasliku u sportovcl. Zda se vsak, ze
adekvatniho prijmu drasliku je lepsi dosahovat prostfednictvim stravy bohaté na jeho
pfirozené potravinové zdroje, nez draslik suplementovat nutricnimi doplnky. Konzumace
v kone¢ném dusledku vést k srde¢nim arytmiim az k zastavé srdce. ZvySeného prijmu
drasliku by se méli vyvarovat rovnéz lidé se zhorsenou funkci ledvin nebo s jinym
chronickym onemocnénim (Burke, Castell a Stear, 2015).

Velmi bohaty zdroj drasliku predstavuje mnoho druht zeleniny a ovoce, lusténiny,
brambory ¢i ofechy. Z ZivociSnych potravin se znacné mnozstvi drasliku nachdzi v mase,
rybach, mléku a mléénych vyrobcich. Z hlediska obsahu drasliku jsou vhodnéjsi celozrnné
obilné potraviny ¢i hnéda ryZe namisto jejich rafinovanych variant, tedy bilé mouky Ci
loupané ryze. Lidské télo dokaze vstrebat ze stravy priblizné 85-90 % drasliku, ktery se
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v potravinach typu ovoce Ci zeleniny nachazi predevsim ve formé fosfatu, sulfatu nebo
citratu, nikoliv vSak ve formé chloridu obsazeného napftiklad v nahrazkach soli i
v nékterych doplncich stravy (NIH, 2022c).

Na rozdil od jinych zde popisovanych mikronutrientd, pro které je stanovena
doporucena denni ddvka (DDD), je pro draslik stanoven takzvany adekvatni pfijem
(Adequate Intake, Al). Jedna se o pfijem v mnoZstvi zajistujicim nutri¢ni dostatek.
Stanoveni doporuceni s vyuzitim Al je pouZzivano v pfipadé nedostateé¢né databdze
umoznujici uréeni DDD. Hodnota Al pro populaci dospivajicich divek ve vékovém rozmezi
14-18 let je stanovena na 2300 mg drasliku (National Academies, 2019). Pfiklady potravin
bohatych na draslik jsou zobrazeny v tabulce 9.

Tabulka 9: Zdroje drasliku (NIH, 2022c)

Potravina mg v porci Potravina mg Vv porci
Merunky, susené, 755 Pomerancovy dzZus, 496

% Salku 1 salek

Cotka, vafend, 1 $alek 731 Banan, 1 stfedni 422
Svestky, sudené, % 3alku 635 Mléko, 1%, 1 salek 366
Rozinky, % $alku 618 Spenat, syrovy, 2 3alky 334
Brambora, peceng, jen 610 KuFeci prsa, bez kosti, 332
duZina, 1 stfedni grilovang, 85 g

Fazole, konzervované, 607 Jogurt, nizkotu¢ny, ovocny, | 330

1 sélek 170 g

4.8 Vlaknina

Sacharidy Ize z chemického hlediska klasifikovat na zakladé jejich molekulové
velikosti. Cukry (1-2 monomerni jednotky) a oligosacharidy (3—9 monomernich jednotek)
byvaji ve vétsiné pripadl stravitelné. Polysacharidy, které se skladaji z 10 a vice
monosacharidovych jednotek, jsou vSak obvykle nestravitelné. Pravé nestravitelnost,
ktera souvisi s molekularni velikosti sacharid(, je hlavni vlastnosti vlakniny. Evropsky urad
pro bezpecnost potravin (EFSA) definuje vlakninu jako nestravitelné sacharidy a lignin.
Mezi ty se fadi mnoho latek jako napftiklad neskrobové polysacharidy, celuldza, pektiny,
frukto-oligosacharidy ci rezistentni Skrob (Barber, Kabisch, Pfeiffer a Weickert, 2020).

Vlakninu Ize klasifikovat téz na zakladé jeji rozpustnosti ve vodé, a to na vldkninu
rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd vlaknina je obsazena zejména v ovoci a zeleniné.
Hlavnim zdrojem vldkniny nerozpustné jsou zase obiloviny a celozrnné vyrobky. Potraviny
prirozené bohaté na vlakninu nicméné obsahuiji uréité mnozstvi obou téchto typl vldkniny
v rizném mnoZstvi. V gastrointestinalnim traktu dochazi za pomoci stifevni mikrofléry
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k fermentaci vétsiny vlakniny, avsak fermentace rozpustné vldkniny probiha snadnéji, nez
je tomu u vlakniny nerozpustné (Barber, Kabisch, Pfeiffer a Weickert, 2020).

Ackoliv ma vldknina ve stravé nezastupitelnou ulohu, jeji pfijem v souvislosti se
sportem je vhodné promyslené planovat. Z hlediska traveni je dlleZité, Ze jidla obsahujici
vétsi mnozstvi vldkniny zlstavaji v Zaludku déle, coz ma za ndasledek prodlouzeni doby
traveni. To je spojeno také s vlivem na uvolfovani glukézy do krve, které je v porovnani
s jidly bez vlakniny ¢i s jejim niz§im mnoZstvim pomalejsi. Vzhledem k vykonavani
sportovni aktivity je dllezité vypozorovat, jak dané potraviny na sportovce v souvislosti
s tréninkem pusobi, na zakladé ¢ehoZ potom pfizpUsobit nacasovani konzumace jidel
s rlliznym obsahem vlakniny. Jednou z vyhod vldkniny, kterou lIze v oblasti sportovni vyZivy
vyznamneé vyuZit, je jeji schopnost napomahat dosazeni pocitu sytosti a do jisté miry také
zabranovat prudkému vzestupu glukdzy v krvi (Skolnik a Chernus, 2011).

vV

je vsak vhodné prijem vldkniny korigovat a vyvarovat se jejimu nadmérnému pfijmu. Vyssi
obsah vldkniny ve stravé mulZe z divodu ucinku na pocit sytosti stat za nizSim prijmem
energie, a tim padem zvysovat riziko LEA, nezavisle na tom mUze mit vliv také na
zdravotni stav pfi RED-S. U zdravych Zen v reprodukénim véku je vyssi pFijem vldkniny
spojovan s nizSimi hladinami estradiolu a luteiniza¢niho hormonu spole¢né s vyssim
rizikem poruch menstruacniho cyklu bez ohledu na vliv BMI (Body Mass Index, index
télesné hmotnosti) nebo Uroven fyzické aktivity. Kromé toho mlze nadmérné mnozstvi
vldkniny ve straveé stat také za poklesem zpétného vstiebavani estrogenu, prodluzovat
dobu prlichodu stfrevem nebo sniZzovat absorpci Ca, coz mliZze plsobit negativné na
zdravotni stav kostni hmoty. V pripadé sportovkyn s porusenym menstruaénim cyklem i
s RED-S je proto duleZité zohlednit pfi vybéru stravy mnozstvi pritomné vlakniny, nebot
v urcitych pripadech muze byt vhodnéjsi volit radéji stravu s nizS§im obsahem vlakniny

a s vyssi energetickou denzitou (Kuikman, Mountjoy, Stellingwerff a Burr, 2021).

Pro divky ve véku 14-18 let je Al vlakniny 26 g (IOM a National Academies, 2011a).
IdedIni pomérové zastoupeni rozpustné a nerozpustné vlakniny neni pfesné stanoveno,
nicméné se udava, Ze by rozpustna vldknina méla tvorit asi % z celkového pfijmu vldkniny
(UCSF Health, 2023). Mnozstvi obsazené vlakniny ve vybranych druzich potravin
znazornuje tabulka 10.
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Tabulka 10: Zdroje vlakniny — celkovy obsah (U. S. Department of Agriculture, 2019)

Snidanové ceredlie, 14 Spenat, vareny, 1 $alek 4,3
s vysokym obsahem

vlakniny, % salku

Fazole, bilé, varené, 9,3 Bulgur, vareny, % salku 4,1
% Salku

Maliny, 1 salek 8 Kukufice, varena, 1 salek 4
Cocka, varend, % $alku 7,8 Pomerand, 1 stfedni 3,7
Bataty, varené, 1 Salek 6,3 Mandle, 28 g 3,5
Popcorn, 3 salky 5,8 Houby, varené, 1 salek 3,4
Hruska, 1 stfedni 5,5 Banan, 1 stfedni 3,2
Brokolice, vafena, 1 salek 5,2 Ovesné otruby, % Salku 2,9
Jablko, se slupkou, 4,8 Tortila, celozrnna, 1 kus 2,8
1 stfedni

Mrkev, varen3, 1 salek 4,8 Repa, vafena, 1 $alek 2,8
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5. Pitny rezim

Adekvatni pfijem tekutin béhem fyzické aktivity je nezbytny jak pro tvorbu potu
potifebného k ochlazovani organismu, tak pro udrzovani a doplfiovani objemu plazmy.
Zajisténi vhodnych hydratacnich postupl napomahad redukovat ztraty tekutin, sniZovat
zatéZ na kardiovaskularni systém a v neposledni fadé také podporovat vykon. V minulosti
nebyl pitny rezim v pribéhu fyzické zatéze pokladan za dulezity, v soucasnosti je vSak
povazovan za klicovou slozku Uspésného vykonu. | pfesto se mohou objevit sportovci,
ktefi se domnivaji, Ze pfijem tekutin mUze jejich vykon brzdit ¢i zhorSovat (Kang, 2018).

Primdarnim cilem vhodné zvoleného pitného rezimu by mélo byt predchazeni
stavlim dehydratace s potencialnimi negativnimi nasledky, které mohou zahrnovat Unavu,
zvySené koncentrace metabolit(l, delSi casové obdobi potifebné pro zotaveni ¢i zhorseni
vykonu. V pripadé pretrvavajici dehydratace chronického typu muze dochazet ke snizeni
syntézy erytropoetinu, poklesu mentalni koncentrace, bolestem hlavy nebo zacpé.
Vazinéjsi stavy pak mohou byt asociovany také s vyskytem Zlucovych ¢i ledvinovych
konkrementt (Vilikus, 2020).

Denni tekutinova bilance predstavuje objem tekutin, ktery se v téle vyméni za
dobu 24 hodin. V pfipadé dospélého muze se sedavym zplsobem Zivota se jedna
o objem v pfiblizném mnozstvi 3,6 | tekutin, u dospélé Zeny jsou to asi 3 |. NizSi hodnota
u Zen je dana nizSim obsahem svalové hmoty a tim i télesné vody v organismu.
Tekutinovou bilanci Ize vyjadfit jako rozdil mezi sou¢tem veskerého pfijmu a souctem
veskerych ztrat tekutin v prlibéhu 24 hodin. Kladna bilance odpovida pfebytku tekutin,
zaporna bilance naopak svédci pro nedostatek vody v organismu. Pro udrzeni dobrého
stavu hydratace (euhydratace) musi denni pfijem tekutin odpovidat jejich ztratam.
Nejvétsi podil na pfijmu tekutin tvori zkonzumované ndpoje a potraviny (asi 90 %),
pficemz zbytek (10 %) odpovidd mnoZstvi tekutin vytvofenych prostiednictvim
metabolismu pfi bunécéné oxidaci sacharid(l a lipid(i. Denni vydej tekutin u ¢lovéka se
sedavym zpUsobem Zivota lze pfiblizné rozdélit na ztraty 0,5-20 | moci, 0,1-7 | potem,
700 ml prostfednictvim kiZe a dechu a 100 ml stolici (Meyer, Szygula a Wilk, 2016).

Co se tyce pitného rezimu vzhledem k fyzickému vykonu, idedlni je pfijimat takové
mnozstvi tekutin, aby se télesna hmotnost udrzela na stejnych hodnotdch pred cvicenim
i po ném. Sportovci by se pritom neméli fidit subjektivnimi pocity Zizné, nebot pokud by
tak Cinili, mohli by se snadno dostat do stavu dehydratace, jejiz naprava by mohla trvat
i nékolik dni. Zadouci rehydrataéni postup zahrnuje popijeni tekutin v pravidelnych
intervalech bez ohledu na to, zda je pocitovana Zizen, ¢i nikoliv. Doporucéeni uvadi pfijimat
tekutiny v mnozstvi asi 500 ml v ¢asovém obdobi 2 hodin pred fyzickou aktivitou,
v pfipadé delsi pohybové aktivity jesté dalSich 500 ml v intervalu 15 minut pfed ni. Pokud
je fyzicka aktivita vykondvana v horkém a vihkém prostredi, pak se povazuje za optimalni
dopliovat tekutiny v malém mnozstvi (120—-180 ml) pravidelné kazdych 15—20 minut
v prlbéhu aktivity (Kang, 2018).
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Kromé komercéné vyrdbénych iontovych ndpoju Ize v ramci optimalnich
hydratacnich postupl volit také jiné, Casto radoveé levnéjsi, druhy napojt. Mezi ty Ize
zaradit hypotonické mineralni vody, ovocné ¢aje nebo vodu slazenou glukézou.
Alternativou mohou byt také 100% dzusy Ci ledové Caje, které je vSak z divodu jejich
vysokého obsahu cukrli zapotiebi narfedit vodou v poméru 1 : 1 (Vilikus, 2020).

Pfikladem nevhodnych ndpojl pro uzivani v pribéhu fyzické aktivity, které by
mohly negativné ovlivnit vykon, jsou hypertonické mineralni vody zhorsujici docasny stav
hydratace, bylinné ¢aje zpUsobujici Zalude¢ni hypersekreci, sycené napoje zpomalujici
tekutinovou absorpci nebo limondady obsahujici vysoky obsah jednoduchych cukrd,
umélych barviv a organickych kyselin. Vhodny neni ani alkohol, véetné piva, jelikoz plsobi
nepfiznivé na nervosvalovou koordinaci, zhorSuje dehydrataci a stoji za dfivéjSim
nastupem Unavy. Ndpoje na mlécné bazi (napriklad jogurtové) obsahuji pro aktualné
podavany vykon nevyuZitelné bilkoviny, pomalu se absorbuji a nehasi Zizen. Pocit Zizné
netesi ani silna kava ¢i ¢aj, které navic zapficinuji i zvySeni Zaludecni sekrece. Zminéné
nefedéné formy 100% dzusl rovnéz nejsou zadouci, jelikoz maji vysoky Gl dany znacnym
obsahem jednoduchych cukrd. Minerdlni voda Magnesia, ¢asto uzivana pro svij obsah
hotciku, by také béhem vykonu neméla hradit potiebu tekutin, jelikoz hoféik vykazuje
sedativni Ucinky a mlze vést k poklesu svalového napéti (Vilikus, 2020).
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6. Nutricni suplementace

Mira uzivani vyZivovych doplrik( u sportovcl stdle roste, coz nemusi byt ani pfilis
prekvapivé, jelikoz rozsirenost spotifeby rlznych druhl suplementl se zvySuje i mezi
béZnou populaci. Nejedna se jiz tedy jen o prostfedek k podpore vysoce specializovanych
a vrcholovych sportovnich vykon(. Charakter uzivani nutri¢ni suplementace se vsak lisi
v zavislosti na riznych populacnich skupinach ¢i vykonavanych sportech. Vice je vyuzivana
se zvysujici se Urovni tréninku ¢&i vykonu stejné jako s pribyvajicim vékem, castéji se
objevuje u muzli neZ Zen a je silné ovliviiovana kulturnimi normami, at uz sportovnimi, tak
nesportovnimi (Maughan et al., 2018).

6.1 Nutric¢ni suplementace u dospivajicich

Uzivani urcitych doplnkd stravy maze zlepsit sportovni vykon dospélych, nicméné
po ¢etnych prizkumem byla Gcinnost a dlouhodoba bezpecnost vétsiny nutricnich
suplement( zjisténa také v pripadé mladsich populaci. PrestoZe neni dostatek védeckych
dlkazu, nutri¢ni suplementace cilend na zlepSeni vykonu je u mladych sportovcl bézné
udavana. Kromé snahy o zlepSeni vykonu mlze byt ddvodem nutriéni suplementace
u dospivajicich také tlak na dosazeni vysledkd, snaha o idedlni fyzické vlastnosti ¢i socidlni
a marketingové vlivy. Mezi dospivajicimi ¢asto uzivané suplementy lze fadit vitaminy
a minerdlni latky, sportovni/proteinové prasky, vitaminové napoje, kreatin a kofein
(Desbrow, 2021).

Obecné je povazovano za nevhodné, aby byli mladi sportovci nabadani k uzivani
nutri¢nich suplementu s cilem podpofit vykon, naopak by mél byt kladen dlraz predevsim
na odpovidajici trénink a pestrou stravu, a to i v pfipadé, je-li uzivani suplementa
povaZovano za bezpecné. Vyjimkou je vSak uzivani téch typa doplnka, jako je napfiklad
Ca, Fe Ci vitamin D, pokud jsou podavany na zakladé doporuceni a pod dohledem
pfislusnych zdravotnickych odbornik( (Desbrow, 2021).

6.2 Nutri¢ni suplementace v gymnastice

Ackoliv by zaklad jidelnicku gymnastek méla tvofit zejména strava zaloZena na
konzumaci Sirokého spektra potravin, v urcitych pripadech mohou jisté druhy nutricnich
suplementl napomoci k plnéni sloZitych vyzivovych narokd. Dlvody uZivani nutri¢ni
suplementace v gymnastice (stejné jako v jinych sportech) mohou byt rizné. Jednim
z Castych divodl mUze byt prevence ¢i naprava nedostatku Zivin, jejichz deficit mGze
poskodit zdravi ¢i vykonnost. VyZivové dopliiky mohou dale slouzit také k pohodInému
dopliovani energie a Zivin béhem dlouhotrvajicich tréninkd nebo soutézi. Jelikoz je
gymnastika sportem, ve kterém se na celkovém vykonu kromé faktor( kondicnich
vyraznou mérou podili také dalsi faktory, zejména technické ¢&i psychické, uzivani
nutri¢nich suplementu s cilem vyrazné ovlivnit kondi¢ni slozku vykonu nemusi mit takovy
efekt, jako tomu muze byt v nékterych jinych sportovnich odvétvich.
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7. Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy predstavuji onemocnéni, ktera se vyznacuji rliznym
stupném poruseni stravovacich navyk(. Na organismus plsobi negativné z hlediska
ovlivnéni jak zdravi fyzického, tak také dusevniho. V nékterych pfipadech mohou byt
i Zivot ohroZujici. Pfestoze |é¢ba byvd mnohdy velice ndro¢na, z PPP se vhodné vedenou
|écbou Ize zcela zotavit (National Institutes of Mental Health, 2023).

Dle mezinarodniho klasifikaéniho systému nemoci se rozliSuje nékolik typa PPP,
pficemz se jedna predevsim o mentdini anorexii (MA) a atypickou MA, mentalni bulimii
(MB) a atypickou MB, prejidani spojené s jinymi psychickymi poruchami, zvraceni spojené
s jinymi psychickymi poruchami a jiné PPP (PapezZova, 2019).

V gymnastice, jakoZto sportu estetickém, je nezfidkakdy kladen na gymnastky tlak
od trenér(, rozhodcich ¢i spolucvi¢enct, aby neztloustly a zGstaly stihlé, jelikoz se
domnivaji, ze je to udrzi konkurenceschopné a zvysi vykon. Tyto strategie ovSsem mohou
pUsobit spiSe opacnym efektem, nebot mohou gymnastky privést k nezdravym
stravovacim ndvykdm ¢i dokonce k samotnym PPP, naptiklad MA ¢i MB. Sportovkyné
nasledné z dlivodu nizkého mnozstvi pfijimané energie vykazuji mensi schopnost odolavat
narocnym tréninkiim a zdroven mohou byt vice nachylné k rozvratu vnitiniho prostredi,
srde¢nim arytmiim ¢i zranénim (Binder, 2011).

Pro podavani gymnastickych vykonU byva vyhodou vétsinou prebubertalni typ
postavy, nicméné v souvislosti s rlistem a vyvojem v obdobi dospivani dochazi u chlapcl
i divek k pfirozenym télesnym zméndam. Zvlasté v pripadé sportovkyn vsak tyto zmény
nemusi byt vZdy pozitivné pfijimany, jelikoZ narusuji tradujici se ideal byt co nejstihlejsi.
Nasledkem toho mUzZe byt také skutecnost, Ze gymnastky velmi mladého véku udavaji
vétsi obavy ohledné své hmotnosti v porovnani s divkami z neestetickych sportt i
nesportujicimi obecné, a také Ze vyznamny pocet elitnich gymnastickych tym0 zminuje
praktikovani riznych diet a patologické metody fizeni hmotnosti. V obdobi dospivani je
ovsem obzvlasté dilezZité, aby byli sportovci podporovani ke zdravym stravovacim
navykdm, které zahrnuji optimalni prijem energie a Zivin, a naopak odrazovani od
dodrZovani rliznych typu restriktivnich diet (Caine, Russell a Lim, 2013).

Ackoliv je strava povazovana za vyznamny rizikovy faktor pro rozvoj PPP,
nepredstavuje jejich jedinou pficinu. Patogeneze PPP je totiz multifaktoridlniho
charakteru a zahrnuje také faktory kulturni, individudlni, rodinné, genetické i
biochemické. V souvislosti se sportem pak lze mezi rizikové faktory PPP radit rGzné
osobnostni vlastnosti, tlak na redukci hmotnosti vedouci k restriktivnimu stravovani,
nespokojenost s vlastnim télem, brzky zacatek sportovné specifického tréninku, zranéni,
vliv trenéra nebo charakter pravidel urcitych druhl sportt (Caine, Russell a Lim, 2013).

36



7.1 Mentalni anorexie
Mentalni anorexie mize byt oznacena jako syndrom dobrovolného hladovéni,
dalsi typické znaky MA se fadi intenzivni strach z tloustky nebo z ptibirani na vaze,
porusené vnimani téla, nepfiméreny vliv télesné hmotnosti ¢i vzhledu na sebehodnoceni,
v neposledni fadé také Spatné rozpoznani vaznych zdravotnich nasledkd zplisobenych
nepfimérené nizkou télesnou hmotnosti (Keel, 2017).

Rozlisuji se dva podtypy MA: restriktivni a purgativni. Jedinci s restriktivni formou
onemocnéni redukuji télesnou hmotnost v dlisledku omezovani pfijmu potravy, zatimco
jedinci trpici purgativni formou MA sva dietni omezeni porusuji a nasledné kompenzuji
oCistnymi formami chovani. Kromé téchto zakladnich rozdil(i se oba podytypy odliSuji ve
vice vlastnostech. Pacienti s purgativnim podtypem jsou spojovani s vy$sim vékem, vétsi
impulzivitou, ztratou kontroly, ¢astéjsim uzivanim navykovych latek a sebevrazednym
chovanim. Naopak jedinci trpici restriktivni formou MA vykazuji ¢astéji perfekcionistické
a restriktivni rysy tykajici se jak stravovani, tak chovani obecné. Nicméné v rliznych
stadiich onemocnéni se oba tyto podtypy mohou prolinat. Vétsi ¢ast pacient( tvori Zzeny,
pficemz pomér Zen a muz(i, kteti vyhledaji pro toto onemocnéni [éCbu, je zhruba 10 : 1.
K rozvoji MA dochazi obvykle v obdobi dospivani, typicky mezi 14-18 lety (Keel, 2017).

7.2 Mentalni bulimie
Mentalni bulimie je onemocnéni charakterizované opakujicimi se zachvaty

prejidani, jez jsou nasledovany riznymi formami kompenzaéniho chovani. Mezi ty patfi
samovolné vyvolané zvraceni, které byva pritomno nejéastéji, dale ale také zneuzivani
laxativ Ci diuretik, hladovéni a nadmérné cviceni. Kromé téchto rysu je pro MB typicky téz
nepfiméreny vliv télesné hmotnosti ¢i obecné télesného vzhledu na sebehodnoceni.
Stejné jako MA postihuje i MB v pfevainé vétsiné zeny, pficemz se odhaduje pomér zen
a muz( trpicich touto nemoci na 10 : 1. Obvykle se MB vyviji v obdobi dospivani az rané
dospélosti, coZ tedy znamen3, Ze jedinci s MB byvaji v priméru starsi oproti tém s MA.
DulezZitou zminkou je také skutecnost, Ze priblizné 30 % Zen s MB v minulosti trpélo MA
(Keel, 2017).

7.3 Ortorexie
Ortorexie (Orthorexia Nervosa, ON) je v posledni dobé pomérné rozsitend

diagnodza, kterd muize byt seskupena s jinymi, méné dopodrobna definovanymi,
poruchami stravovani, jako je napfiklad zavislost na jidle, pregorexie nebo bigorexie.
Vyznacuje se konzumaci pouze omezeného spektra potravin s potencialem dlouhodobych
negativnich nasledkd, které se tykaji jak stavu psychického, tak také fyzického. Dietni
omezeni zaloZend na zakladé vnimané potifeby konzumovat jen ty tzv. nejzdravéjsi
potraviny vede k ndsledné eliminaci mnoha druht potravin z jednotlivych jidel, coz je
doprovazeno stresem, Uzkostmi ¢i sebeaverzi (Vasile a Vasiliu, 2022).
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Nasledky ON mohou byt stejné jako u jinych druhl PPP vazného charakteru.
Pacienti s ON v3ak na rozdil od téch s MA nemivaji problémy s vnimanim vlastniho téla
(hmotnosti ¢i postavy), ani jejich sebehodnoceni nebyva nepfimérené ovlivnéno jejich
skute¢nymi télesnymi proporcemi. Je proto duleZité tyto odliSnosti zohlednit v [é¢bé,
jelikoZ tradicni pFistupy v 1é¢bé PPP (jako naptiklad MA) nemusi byt pro |é¢bu ON vhodné
(Dunn a Bratman, 2016). Protoze je obtizné ziskat pfehled o stravovacim chovani pacient(
s ON, predpoklada se jejich nizsi zapojeni do |é¢ebného rezimu. Hlavnim doporucenim
v lécbé je tak psychoterapie, nicméné v pfipadech s pfitomnosti malnutrice je vhodné
zahdjit pod lékafskym dohledem téZ farmakoterapii (Vasile a Vasiliu, 2022).

7.4 Zenska sportovni triada
V souvislosti s problematikou estetickych sportd ohledné LEA mUzZe byt populace

mladych gymnastek vystavena syndromu oznacovanému jako Zenska sportovni tridda. Ta
v sobé spojuje tfi slozky, kterymi jsou LEA (véetné moznych PPP), poruchy menstruacniho
cyklu a nizkd hustota kosti. Tyto problémy se klinicky manifestuji ¢asto jako narusené
stravovaci navyky, nepravidelnosti v menstruacnim cyklu a vyskyt Unavovych zlomenin,
pricemz se mohou vyskytovat vSechny spole¢né, avsak vyloucena neni ani pfitomnost jen
jednoho ¢i dvou z uvedenych (Thein-Nissenbaum a Hammer, 2017)

Absence menstruace, kterd je zplsobena hypotalamickou supresi gonadoliberinu,
folikulostimulacniho hormonu, luteinizacniho hormonu a estrogenu, se oznacuje jako
funkéni hypotalamickd amenorea (FHA). Pravé stihlé sportovkyné z divodu kombinace
nizké télesné hmotnosti, nedostatecného prijmu energie a/nebo zvyseného stresu jsou
pro tuto poruchu rizikovou skupinou (Huhmann, 2020). To maze byt i ddvodem vyssi
prevalence poruch menstruacniho cyklu u populace dospivajicich zastupkyn estetickych
sportl oproti tém z jinych sportovnich odvétvi (Thein-Nissenbaum a Hammer, 2017).

Porucha menstruacniho cyklu predstavuje problém, jenz je nutné fesit, nebot pfi
ném klesa produkce estrogen( dulezitych pro optimalni stav kosti. V ptipadé nelééeni
amenorey dochazi ke snizovani hustoty kostni hmoty, jejiz ztraty ¢ini zhruba 2—3 % rocné
(Thein-Nissenbaum a Hammer, 2017). JelikoZ maxima kostni hmoty je dosahovano
v obdobi dospivani, rozvoj nizké kostni denzity souvisejici s FHA je u adolescent
obzvlasté znepokojivy, jelikoZ pfedstavuje riziko i pro drivéjsi nastup osteopordzy
v pozdéjSim véku (Huhmann, 2020). Na druhou stranu se ovSem zd3, Ze intenzivni
zatéZovani skeletu, jemuz jsou gymnastky pfi svém sportu vystavovany, pisobi na rozvoj
kostni hmoty pozitivné. Kromé toho kompenzuje potencialni negativni vlivy plsobici na
zdravi kosti, které zahrnuji snizenou hladinu pohlavnich hormonf, nizsi podil télesného
tuku ¢i nizky energeticky prijem (Jurimae, Gruodyte-Raciene a Baxter-Jones, 2018).

Vytvoreni pozitivni energetické bilance s naslednym zvysenim télesné hmotnosti,
omezeni cvi¢eni a redukce stresu predstavuji zakladni opatreni, jez mohou vést
k obnoveni menstruac¢niho cyklu tim, Ze dojde k ndpravé suprese hypotalamu
a hypoestrogenniho stavu, ¢imz se upravi i negativni vliv na zdravi kosti. | pres tyto Upravy
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v ramci Zivotniho stylu mGzZe ale v urcitych pfipadech FHA pretrvavat nadale. Pokud se tak
stane, je pak nezbytna hormonalni substituce fyziologickym estrogenem a cyklickym
progesteronem za Ucelem podpory kostniho zdravi, a to zejména v pfipadé dospivajicich.
Po obnoveni menstruace je nasledné d(lezité stav pacientek pravidelné monitorovat,
nebot ¢asto dochazi k relapsim (Huhmann, 2020).

7.5 Dotaznik SCOFF

SCOFF je pétipolozkovym dotaznikem vyvinutym pro ucely screeningu PPP, na
jehoZ tvorbé se kromé odbornik( podileli také pacienti, jez PPP trpi. Jednotlivé otazky
mohou byt pokladany pisemnou nebo Ustni formou, a to béZné populaci s cilem vyhledani
osob, jeZz se mohou ocitat v riziku vzniku PPP, ¢i nékterou z PPP jiZ trpi. Dotaznik nicméné
slouzi vice k objasnéni podezfeni na moznost existence PPP nez k samotnému stanoveni
diagndzy. Nazev dotazniku je odvozen od pismen, ktera zastupuji konkrétni slova
v anglickém origindlu jednotlivych otazek. Nize jsou otazky uvedeny v plvodnim znéni,

v zavorce nasleduje jejich preklad pouZity pro ucely této diplomové prace.

S: Do you make yourself Sick because you feel uncomfortably full? (Citite se nékdy aZ
k zbldznéni nepfijemné plna?)

C: Do you worry you have lost Control over how much you eat? (Bojite se ztrdty kontroly
nad mnoZstvim snédeného jidla?)

O: Have you recently lost more than One stone (6,35 kg) in a three-month period? (Ztratila
jste v posledni dobé na vdze vice neZ 7 kg za dobu 3 mésicti?)

F: Do you believe yourself to be Fat when others say you are too thin? (Myslite si, Ze jste
tlustd, kdyz si ostatni mysli, Ze jste pfilis Stihla?)

F: Would you say Food dominates your life? (Myslite si, Ze jidlo ovldada Vads Zivot?)

V pripadé odpovédi ,,ano” na 2 nebo vice otazek je vyZzadovano dalSiho dotazovani
a komplexnéjsiho hodnoceni. To mliZze zahrnovat napfiklad poloZeni ndsledujicich
2 otazek, které se zdaji byt vysoce senzitivni a specifické pro MB a zahrnuji potfebu
dalsiho dotazovani a diskuze.

Are you satisfied with with your eating patterns? (Jste spokojena s Vasimi stravovacimi
ndvyky?)

Do you ever eat in secret? (Jite nékdy v tajnosti?)

Kazdda odpovéd ,,ano” na prvnich 5 otazek se secte do celkového skére, pficemz
skore s hodnotou 2 nebo vyssi bylo nastaveno jako hranice pro maximalni senzitivitu
k detekovani MA a MB. Jako kompromis mezi senzitivitou a specifitou bylo nasledné
navrZzeno hranicéni skore Citajici 3 body. V této diplomové praci se za riziko PPP povazuje
prvni zminéné skére, tedy 2 a vice odpovédi ,,ano”.
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Mezi znacné vyhody dotazniku SCOFF patfi jeho snadné poutiti, Citelnost, ¢asova
efektivita, dostupnost a validita v mnoha jazycich. Urcité limitace mohou byt naopak
spatfovany z hlediska toho, Ze se jedna o dotaznik vyZadujici sebehodnoceni ze strany
dotazovaného. Ddle nemusi dotaznik vykazovat pfriliSny efekt v ptipadé jeho pouZiti
v ramci populace muzu nebo starsich lidi, ktefi mohou vykazovat odlisné symptomy
onemocnéni. V neposledni fadé dotaznik nezohlednuje dalsi specifika typicka pro PPP,
ktera se tykaji napfiklad nadmeérného cvi¢eni nebo ubytku hmotnosti v minulosti
(PsychTools, 2018).
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PRAKTICKA CAST

8. Cil prace

Cilem této diplomové prace je zhodnoceni stravovani gymnastek ze dvou
gymnastickych sport(i, gymnastického aerobiku a moderni gymnastiky, a to z hlediska
kvantity i kvality. DalSim cilem je zjistit, zda se tato skupina sportovkyn jevi jako rizikova
z hlediska vyskytu poruch ptijmu potravy.

8.1 Vyzkumné otazky

Hlavnimi vyzkumnymi otdzkami této prace jsou tyto:

1) Existuji rozdily mezi indexem télesné hmotnosti u zastupkyn gymnastického
aerobiku a zastupkyn moderni gymnastiky?

Vzhledem k odliSnému charakteru obou typa gymnastickych sportl predpokladam
v primeéru nizsi hodnoty indexu télesné hmotnosti u skupiny modernich gymnastek.

2) lJe strava gymnastek dostatecna z energetického hlediska vzhledem
k vykonavanému sportu?

Gymnastika obecné je sportem, jenz vyzaduje mnoho hodin naro¢ného tréninku.
Charakteristika tréninkl typickych pro jednotlivé gymnastické sporty se pfitom znacné lisi.
Porovnaji-li se vtomto ohledu pravé moderni gymnastika a gymnasticky aerobik, pak
moderni gymnastika vétsinou vyzaduje vice tréninkovych hodin, naopak tréninky
gymnastického aerobiku byvaji mnohdy z ¢asového hlediska kratsi, avSak ¢asto vice
intenzivni. Pro ucely tohoto vyzkumu byl energeticky vydej odhadnut pro priimérnou
gymnastku bez ohledu na konkrétni objem a intenzitu tréninkové aktivity a rozliseni na
typ gymnastického sportu. Dle mého nazoru bude u vétsiny respondentek strava

z hlediska kvantity neadekvatni. Gymnastky nebudou pfijimat dostate¢né mnozstvi
energie a ve srovnani s jejich odhadovanym energetickym vydejem se tak budou nachazet
v energetickém deficitu.

3) Obsahuje strava gymnastek optimalni mnozstvi jednotlivych makronutrientti? Je
pomér makronutrientti adekvatni?

Mira zastoupeni zakladnich makrozivin, tedy bilkovin, sacharid(i a tukd, se ve stravé
sportovcl dle druhu vykondvaného sportu mnohdy lisi. Pro jednotlivé typy sport( je
vhodné pfijimat urcity pomér téchto zakladnich Zivin, jelikoZ toto optimalni pomérové
zastoupeni mlzZe nezanedbatelné podpofit, nebo naopak znesnadnit, podavani Zadoucich
sportovnich vykon(. Ve stravé zkoumaného souboru gymnastek bude podle mych
predpokladl nizsi zastoupeni sacharid(i v porovnani s doporucéenimi. Pfijem tuk

a bilkovin bude optimalni.

41



4) Obsahuje strava gymnastek optimalni mnoistvi jednotlivych mikronutrientt?

Mikronutrienty zahrnujici vitaminy a minerdlni latky by mély byt zastoupeny ve stravé
celé populace v dostatecném mnozstvi. V pfipadé sportovct podstupujicich ndro¢nou
fyzickou a psychickou zatéz je jejich dostatek o to vice podstatny. V souvislosti s mym
predpokladem nizkého energetického prijmu gymnastek odhaduji také nedostatecné
zastoupeni obou téchto skupin Zivin ve stravé zkoumaného souboru sportovkyn ve
srovnani s doporucenymi hodnotami.

5) Konzumuji gymnastky ve své stravé dostatecné mnoistvi ovoce a zeleniny?

Ovoce a zelenina predstavuji vyznamny zdroj pravé vySe zminénych mikronutrienta.
Ackoliv predpokladam, ze budou tyto mikronutrienty ve stravé gymnastek deficitni,
pfijem ovoce a zeleniny podle mé nebude zcela nizky. Soudim tak z dvodu, Ze ovoce
predstavuje velice vhodny zplsob k rychlému doplnéni energie v souvislosti se sportovni
aktivitou, a proto bude gymnastkami konzumovano pomérné ¢asto. Stran pfijmu zeleniny
rovnéz predpokladam jeji optimalni pfijem, zde naopak proto, Ze se jedna o jidlo s nizkou
energetickou denzitou, které bude gymnastkami konzumovano se snahou o relativné nizsi

vV

6) Konzumuji gymnastky ve své stravé dostatecné mnozstvi mléka a mlécnych
vyrobku?

Mléko a mlééné vyrobky jsou bohatym a dobfe vyuZitelnym zdrojem Ca potifebného pro
optimalni rlst a vyvoj kosti. V obdobi dospivani je proto jeho zastoupeni v jidelni¢ku
obzvlasté dllezité a konzumace mléka a mléénych vyrobk( maze k pfijmu optimalniho
mnoZstvi Ca vyznamné prispét. Na zdkladé drive provedenych vyzkumi, véetné také mého
vyzkumu v rdmci bakaldrské prace (Kudlackova, 2021), predpokldadam v jidelnicku
gymnastek nedostatecné zastoupeni tohoto druhu potravin, s ¢imz se poji také
nedostatecné zastoupeni samotného Ca jako jedné z mineralnich latek, o kterych bylo
diskutovano vyse.

7) Vykazuje strava zastupkyn gymnastického aerobiku rozdily oproti stravé
zastupkyn moderni gymnastiky z hlediska jeji kvantity a kvality?

Na zakladé svych vlastnich zkusenosti z gymnastického prostredi si myslim, Ze zastupkyné
moderni gymnastiky budou pfijimat mensi mnozstvi energie, a to z dlivodu relativné
vétsiho tlaku na Stihlost. Naopak energeticky pfijem zastupkyrn gymnastického aerobiku
bude dle mého nazoru nepatrné vyssi, zde kvali charakteru gymnastického aerobiku
vyzadujiciho oproti moderni gymnastice vyssi naroky na silu. Co se tyce kvality stravy,
mezi obéma zkoumanymi skupinami neoéekavam patrné rozdily.
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8) Jsou gymnastky rizikovou skupinou z hlediska poruch pfijmu potravy? Existuji
rozdily ve vysledcich dotazniku zkoumajiciho riziko poruch pfijmu potravy
u zastupkyn gymnastického aerobiku oproti tém z moderni gymnastiky?

Estetické sporty, véetné gymnastiky, predstavuiji rizikovy faktor pro porusené stravovaci
navyky. Castou pfic¢inou byva tlak na télesny vzhled zdGraznujici $tihlost, coZ mlze vést
k jidelnim restrikcim a byt rizikem pro pocatek ¢i rozvoj nékteré z PPP. S odhalenim osob
ocitajicich se v riziku PPP, ¢i pfimo osob PPP trpicich, mohou napomoci rizné
screeningové nastroje. Ve vyzkumu této diplomové prace bylo k tomuto ucelu vyuzito
dotazniku SCOFF. PfestoZe pro urceni rizika PPP nemusi byt dotaznik zcela spolehlivy,
predpokladdm, Ze se dle vysledk( tohoto dotazniku gymnastky v riziku PPP budou
nachazet. Myslim si také, Ze se bude jednat o vétSinovou ¢ast respondentek z celého
zkoumaného souboru. Na zakladé vyse zminénych predpoklad nizsiho energetického
pfijmu a relativné vyssiho tlaku na Stihlost u skupiny modernich gymnastek zaroven
usuzuji, Ze tyto gymnastky budou vykazovat vyssi riziko PPP nezZ zastupkyné
gymnastického aerobiku.

43



9. Metodika vyzkumu a zkoumany soubor

Vyzkumu v ramci této diplomové prace se zucastnilo celkem 16 respondentek,
z ¢ehoz 8 respondentek bylo zastupkynémi gymnastického aerobiku a 8 respondentek
moderni gymnastiky. V pfipadé obou skupin se jednalo o gymnastky ze SirSiho vybéru
reprezentace Ceské republiky ve véku od 15 let, tedy vékové kategorie juniorek
a dospélych. Jednotlivé respondentky byly osloveny elektronickou cestou, pricemz ucast
byla dobrovolna a anonymni. K osloveni doslo v pribéhu fijna a listopadu roku 2022,
jidelnicky byly respondentkami zaslany do konce ledna roku 2023.

Vyzkum se skladal ze dvou €asti. V rdmci ¢asti prvni byly gymnastky pozadany
o zapisovani svého jidelnicku po dobu jednoho tydne (5 vSednich a 2 vikendovych dn().
Jejich ukolem bylo zapisovat veskeré zkonzumované potraviny i ndpoje, zaroven také
mély uvadét pocet hodin tréninkové aktivity. Ackoliv byly vyzvany k co nejpresné;si
specifikaci druhu a mnozstvi jednotlivych potravin, v urcitych pfipadech tak neucinily,
a zapisy jidelnick( proto nebyly zcela konkrétné popsané. Z tohoto divodu bylo
k vyhodnoceni stravy kazdé z gymnastek pouZito 4 dn(l zapisu, konkrétné 3 dnl viednich
a 1 vikendového dne, které byly gymnastkami popsany nejdetailnéji. Zapis jidelnicku
provadély gymnastky riznymi zplGsoby. Nejcastéji se jednalo o zaznamenavani
zkonzumované stravy do mobilniho telefonu, nékteré pouzivaly k zapisu elektronickych
aplikaci uréenych pfimo k zdznamu stravy, zbytek gymnastek pak zapisoval jidelni¢ek
rucné na papir. Samotny propocet byl uskute¢nén za pomoci softwarového programu
k vyhodnocovani jidelnick( poskytnutého panem docentem Vilikusem.

Kromé zapisu jidelnicku byly gymnastky pozadany o vyplnéni elektronického
dotazniku. Ten v sobé zahrnoval otazky zjistujici informace ohledné jejich véku a o druhu
jimi vykondvaného gymnastického sporu, dale pak udaje o vysce a télesné hmotnosti, na
zakladé kterych byl nasledné vypocitan index télesné hmotnosti. Hlavni naplni dotazniku
vSak byly otdzky ze standardizovaného dotazniku SCOFF, uréeného k zjisténi rizika PPP.
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9.1 Charakteristika souboru
Pramérny vék respondentek v dobé sbéru dat byl 16,9 let, maximem bylo 18 let,
minimem 15 let, pficemz vékovy priimér skupiny AG byl nepatrné vyssi oproti vékovému
praméru skupiny MG (17 let, respektive 16,9 let). Vékové zastoupeni gymnastek
vyzkumného souboru shrnuje graf 1.

Graf 1: Vék gymnastek (n = 16)
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Gymnastky byly pozadany o sdéleni hodnot jejich télesné vysky a hmotnosti, na
zakladé kterych byl vypocten index télesné hmotnosti — BMI index. Priimérny BMI vSech
16 gymnastek €inil 19,96; pricemz zastupkyné MG vykazovaly nizsi BMI oproti tém z AG,
coz by odpovidalo charakteristikam jednotlivych gymnastickych sportd, jelikoZ v AG jsou
kladeny vyssi pozadavky na silové schopnosti. S timto souvisi tedy i mnozstvi svalové
hmoty a vyssi télesnd hmotnost zapficinujici vysledny vyssi BMI. Priimérny BMI zastupkyn
MG byl 18,65; u AG cinil 21,27. Zde je vSak nutné podotknout také skutecnost, Ze zatimco
u AG dosahoval nejnizsi BMI hodnoty 19,53; u MG to bylo 16,73. Navic dalsi 2 zastupkyné
MG mély BMI pod hodnotou 18,5; tedy pod hranici definujici podvahu, coz znamen3, ze

do pdsma podvahy spadalo 37,5 % zastupkyn MG (3 z 8).

Graf 2 popisuje BMI jednotlivych respondentek. V tabulce 11 jsou shrnuty udaje
o véku, vysce, hmotnosti a BMI. Ke statistickému srovnani zastupkyn obou sportd,
gymnastek z MG a AG, byl proveden dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyl(i. Pokud byla
pravdépodobnost nulové hypotézy P(T<=t) (1) < 0,05 (5 %), pak byl rozdil mezi skupinami
vyznamny. Na zakladé vysledk( tak byl zjistén signifikantni rozdil v hodnotdch hmotnosti
a BMI. Statistické srovnani udajd o hmotnosti a BMI obou skupin gymnastek zobrazuje
tabulka 12.
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Graf 2: Body Mass Index (n = 16)
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Tabulka 11: Charakteristika vyzkumného souboru

Primér £ SD Prdmér + SD
Celek (n = 16) 16,94 + 0,85 (15,00-18,00) | Celek (n = 16) 166,31 + 4,01 (160,00-174,00)
MG (n = 8) 16,88 + 0,99 (15,00-18,00) | MG (n=8) 167,38 + 4,41 (162,00-174,00)
AG (n=8) 17,00 + 0,76 (16,00-18,00) | AG (n=8) 165,25 + 3,54 (160,00-171,00)

Pramér + SD Prdmér + SD
Celek (n = 16) 54,92 + 5,22 (45,00-65,00) | Celek (n = 16) 19,96 + 1,81 (16,73-22,86)
MG (n = 8) 51,71 + 3,77 (45,00-56,00) | MG (n=8) 18,65 + 1,42 (16,73-20,82)
AG (n=8) 58,13 + 4,55 (50,00-65,00) | AG (n =8) 21,27 + 1,06 (19,53-22,86)
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Tabulka 12: Statistické srovnani télesné hmotnosti a BMI

Hmotnost (kg) BMI

AG MG AG MG
Stfedni hodnota 58,1 51,7 21,3 18,7
Rozptyl 20,7 14,2 1,1 2,0
SD 4,5 3,8 1,1 1,4
Pozorovani 8 8 8 8
Spolecny rozptyl 17,45 1,56
Hyp. rozdil stf. hodnot 0 0
Rozdil 14 14
t stat 3,069 4,185
P(T<=t) (1) 0,004 0,0005
t krit (1) 1,761 1,761
P(T<=t) (2) 0,008 0,001
t krit (2) 2,145 2,145

Jednotlivé gymnastické sporty se lisi v mnoha ohledech, pficemz objem a intenzita
tréninkové aktivity mezi tyto odliSnosti bezesporu patfi. Moderni gymnastika je jednim ze
sportl s vibec nejvétsim poctem tréninkovych hodin, nebot je kromé obecného
kondi¢niho tréninku nutné dlkladné trénovani techniky cvi¢eni se 4 druhy nacini, coz si
klade zna¢né ¢asové naroky. Gymnasticky aerobik oproti moderni gymnastice obecné pro
trénink nevyzaduje takové mnozstvi ¢asu, na druhou stranu se vétsSinou jednd o velice
intenzivni tréninkové jednotky se znaénym zastoupenim kondiéniho tréninku zaméreného
na rozvoj vsech slozek kondiénich i koordinacnich schopnosti.

Gymnastky vyzkumného soubory byly dotazovany pouze na pocet odtrénovanych
hodin v obdobi, ve kterém zapisovaly sv(j jidelnicek. Jednalo se o obdobi pfipravné,
v némz se divky neucastnily Zadnych soutézi. Z jimi poskytnutych informaci tak neni
mozné usuzovat o celkovém charakteru tréninkové ¢innosti, Ize jen ucinit pfiblizny odhad
tykajici se kvantity tréninkové aktivity, intenzitu ani charakteristiku tréninku z hlediska
dlouhodobého horizontu vSak hodnotit nelze.

Pramérny pocet tréninkovych dni u celého souboru byl roven 5. Zastupkyné MG
udavaly ale oproti zastupkynim AG tréninkovych dnt o néco vice, jednalo se v priméru
0 5,25 dni, respektive 4,75 dni. Co se tyce hodin stravenych tréninkem, primér celkového
poctu odtrénovanych hodin za obdobi 7 dn( Cinil u celého souboru 15 hodin. Zde se ale
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ukazaly pomérné znatelné rozdily mezi obéma skupinami, jelikoz skupina MG trénovala
pramérné 20 hodin tydné (maximum 28 hodin, minimum 12,5 hodin), zatimco gymnastky
AG trénovaly v priméru 10 hodin tydné (maximum 14 hodin, minimum 8 hodin).
Pridmérné pocty hodin tréninku za tyden u jednotlivych gymnastek ukazuje graf 3.

Graf 3: Pocet hodin tréninku tydné (n = 16)
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Z téchto informaci neni mozno energeticky vydej gymnastek odhadovat zcela
presné, pro obecnou predstavu ale Ize pouZit primérné hodnoty tykajici se télesnych
parametr gymnastek a tréninkové aktivity z hlediska objemu a intenzity. Vypocet
s vyuzitim odhadu bazalniho metabolického vydeje (Basal Metabolic Rate, BMR)

a informaci poskytnutych gymnastkami by mohl vypadat napfiklad takto:

Gymnastka, 17 let, 166 cm, 55 kg.

Faktor aktivity: 1,3

Tréninkovd aktivita: 3 hodiny (MET: 4)

BMR = 1409 kcal

1409 x 1,3 = 1832 kcal

55 x4 MET = 220 kcal = 220 kcal x 3 h = 660 kcal (celkem za dobu tréninku)
660 - 165 (55 x 3) = 495 kcal (samotny trénink)

1832 + 495 = 2327 kcal (priblizny denni energeticky vydej)

Vyse popsany vypocet je velice priblizny a slouzi pouze k orientacnimu propoctu mozného

energetického vydeje gymnastek.
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10. Vysledky

Na zakladé poskytnutych zapisti 7dennich jidelni¢kd byly v pripadé kazdé
gymnastky vybrany zdznamy ze 4 dnQ, které byly popsany co nejvice do detail(.
Hodnoceny tak byly jidelni¢ky ze dn, ve kterych byly dané potraviny specifikovany
relativné konkrétné za sou¢asného uvedeni jejich konzumovaného mnoizstvi. Toto
opatreni bylo ucinéno z toho divodu, Ze ackoliv nékteré respondentky zapisovaly
jidelnicek velice konkrétné po dobu celého tydne, u nékterych se objevily dny, ve kterych
byla urcita jidla popsana velmi obecné, ¢i u nich nebylo zminéno mnozstvi, pfipadné bylo
mnoZstvi pouze hrubé odhadnuto. Re$enim tak byl vybér pravé 4 dn zépisu u kazdé
z gymnastek bez ohledu na kvalitu zdpisu dnl zbyvajicich. Poskytnuta data ohledné
stravovani gymnastek byla prfenesena do softwarové aplikace k vyhodnoceni jidelnickd,
ktera nasledné propocetla primérny prijem energie a jednotlivych Zivin za obdobi
zminénych 4 dng.

10.1 Energeticky prijem
Pro dosahovani sportovnich vykonu na vysoké Urovni, zvladani narocnych

tréninkovych jednotek a s nimi spojeny rlst sportovni vykonnosti je nezbytné zabezpecit
organismu adekvatni El v podobé dobre planované stravy, a to jak z hlediska kvality, tak
také kvantity. Gymnastika je vSak sportem estetickym, ve kterém je kladen velky ddraz na
fyzicky vzhled, coz je také vyznamnou pficinou ¢asto nedostatecného El gymnastek. Ty se
mnohdy snazi sv{j pfijem stravy znaéné omezovat s cilem byt co nejstihlejsi a vyhovét tak
tlaku prostredi gymnastického sportu. Tento pfistup je nepfiznivy nejen ze zdravotniho
hlediska, nybrz ani sportovnimu vykonu energeticky deficit neprospiva, naopak mize vést
k horsi vykonnosti spojené s vy$Si mirou rizika zranéni.

Gymnastky na elitni Urovni ¢asto nepfijimaji dostate¢né mnozstvi energie
potiebné vzhledem k jejich energetickému vydeji (Maughan, 2014). U dospivajicich
sportovkyn jsou navic kladeny naroky na adekvatni rist a vyvoj organismu, pro ktery
predstavuje dlouhodoby energeticky deficit rovnéz zna¢né nepftiznivy faktor. Vyzkum této
diplomové prace odhadoval El vybraného souboru gymnastek na zakladé kalkulace
jidelni¢ka poskytnutych samotnymi gymnastkami. Nutné je pfi hodnoceni stravy brat
v potaz skuteénost, Ze zvlasté ve sportech vyzadujicich stihlost sportovkyné ¢asto svij El
pfi zaznamenavani jidelnicku podhodnocuji a udavaji méné potravin, nez ve skute¢nosti
zkonzumuiji (Caine, Russell a Lim, 2013). To se mUze tykat jak zapisu nekompletniho, tedy
nezminéni veskeré pfrijaté stravy, tak také zapisu mensich porci jednotlivych jidel. DalSim
moznym faktorem ovliviiujicim vysledné propocty muze byt problematika odhadovani
velikosti porci namisto jejich presného zvazeni ¢i nelplna specifikace konkrétniho druhu
potravin. Nicméné gymnastky Ucastnici se vyzkumu v rdmci této diplomové prace byly
ohledné spravného zdznamu jidelnicku pfedem pouceny, proto bylo pfi nasledném
propoctu jimi poskytnutych jidelnick( spoléhano na pravdivost a presnost uvedenych
udaju.
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Jak bylo zminéno vyse, gymnastika je z hlediska stravovani specificka zvlasté v tom
ohledu, Ze se jedna o sport esteticky, v némz sehrava dllezitou roli télesny vzhled, ktery
je vSak mnohdy spojen s nepfimérené nizkou télesnou hmotnosti. Doporuceni ohledné El
gymnastek jsou tak do urcité miry specifikovana s ohledem pravé na pozadavky Stihlosti
typické pro estetické sporty obecné, zaroven ale zohlednuji aspekty dllezité pro udrzeni
télesnych funkci na zdravé urovni. Jednotlivd doporuceni se rlizni z hlediska vztazeni
k urcitym faktorim. Néktera udavaji konkrétni hranice pro minimalni El uréeny
energetickou hodnotou v kcal ¢i kJ bez ohledu na specifické odliSnosti jedinc(, jinde se
doporucované mnoistvi energie vztahuje k celkové télesné hmotnosti sportovkyn nebo
k hmotnosti jejich tukuprosté hmoty. Jisté odlisSnosti se objevuji také s ohledem na
konkrétni fazi tréninkového cyklu, nebot samotné tréninkové jednotky maji v pribéhu
celého roku odlisné cile, lisi se objemem i intenzitou. S témito odliSnostmi tak jistym
zpUsobem souviseji i rizné naroky na vyzivu sportovkyn k zabezpeceni optimalnich
podminek pro zdravi a tréninkovou ¢i zavodni ¢innost.

Dle vyse odhadnutého denniho energetického vydeje by priimérna gymnastka
Ucastnici se vyzkumu této diplomové prace méla denné pfijimat stravu o hodnoté zhruba
2300 kcal. Dallas, Dallas, Simatos a Simatos (2017) uvadi, Ze by denni El gymnastek nemél
klesnout pod 1800 kcal, coz je vSak hodnota nezohlednujici odliSnosti v podobé rozdilné
télesné hmotnosti jednotlivych gymnastek. Vhodnéjsi se proto jevi uziti doporuceni
vztahujiciho se pravé k télesné hmotnosti. Dle stejnych autord by mél denni El dosahovat
minimalné 40 kcal/kg. Jesté vétsi specifitu vykazuje doporuceni zohledriujici nejen
celkovou télesnou hmotnost, nybrz hmotnost tukuprosté hmoty, tedy hmotnost téla po
odecteni télesného tuku. Pfi aplikaci tohoto typu doporuéeni autofi doporuéuji El Citajici
vice nez 45 kcal/kg FFM. Caine, Russell a Lim (2013) pak rozlisuji mezi konkrétnimi cili
spojenymi s tréninkem. V pripadé potreby redukce hmotnosti doporucuji El v rozmezi
30-45 kcal/kg FFM. Je-li stavajici télesna hmotnost uspokojiva, pak se doporuceni
podobaji pfijmu vyse zminénych 45 kcal/kg FFM. Jestlize se sportovkyné nachazi
v rlistovém obdobi ¢i podstupuji intenzivni trénink, coz jsou oba faktory, které gymnastky
zkoumaného souboru splfiuji, potom by mél El dosahovat hodnot nad 45 kcal/kg FFM.
Aby bylo mozné doporucéeni tohoto typu aplikovat, je potfebné znat mnozstvi télesného
tuku dané sportovkyné. JelikoZ ve vyzkumu této diplomové prace toto zjisStovano nebylo,
nelze vysledky s timto typem doporuceni porovnavat.

Po vypocteni pramérného El na zadkladé zaznamd jidelni¢kd ze 4 dnQ, z nichz se
jednalo o 3 dny vSedni a 1 den vikendovy, vyplynula néasledujici zjiSténi. Primérny El
celého zkoumaného souboru ¢&itajiciho 16 gymnastek €inil 1415 kcal. Nejvyssi El dosahoval
nepatrné vyssi prlmérny El v mnoZstvi 1456 kcal skupina MG, u které maximem bylo
1912 kcal, minimem 945 kcal. Prdmérny El skupiny AG dosahoval 1374 kcal, maximum
1713 kcal, minimum 1112 kcal. Primérné El jednotlivych gymnastek popisuje graf 4.
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Graf 4: Primérny denni energeticky pfijem (n = 16)
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Pti vztaZeni El k télesné hmotnosti Cinila primérna hodnota El tohoto souboru
26,21 kcal/kg, maximum 39,88 kcal/kg a minimum 17,19 kcal/kg. U skupiny MG se jednalo
o primérny El v mnozstvi 28,53 kcal/kg s maximem a minimem shodnym s hodnotami
celého souboru. V pripadé AG byl primér 23,89 kcal/kg, maximum 34,27 kcal/kg,
minimum 19,18 kcal/kg. Pokud se vysledky srovnaji s vyse zminénym doporucenim
prijimat minimalné 40 kcal/kg, pak tohoto pozadavku bylo splnéno pouze u jedné jediné
respondentky, konkrétné gymnastky ze skupiny MG, jejiz El dosahoval v priméru pravé
40 kcal/kg. V3echny ostatni gymnastky konzumovaly oproti tomuto doporuéeni stravu
o mensi energetické hodnoté, pricemz v priiméru celého souboru pfijimaly mnozstvi
energie rovné 65,52 % doporuc¢eného minimalniho mnozstvi. U skupiny MG byl tento
pramér roven 71,32 %, u AG potom 59,72 %. Graf 5 zobrazuje El gymnastek s ohledem na
télesnou hmotnost, nasledujici graf 6 nabizi srovnani prdmérnych El obou skupin
s doporucenou hodnotou minimalniho El. Celkové vysledky tykajici se El gymnastek jsou
nakonec shrnuty v tabulce 13. Statistické srovnani za vyuZiti dvouvybérového t-testu
s rovnosti rozptyl( nabizi tabulka 14.
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Graf 5: Relativni energeticky ptijem (n = 16)
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Graf 6: Relativni energeticky pfijem vzhledem k doporuceni
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Tabulka 13: Energeticky pfijem

Celkovy energeticky pfijem (kcal/den)

Primér + SD Doporuéeni | % z doporuceni
Celek (n =16) 1415,12 + 285,74 (945,24-1 911,67) 2300 kcal 61,53 +12,42 (41,10-83,12)
MG (n = 8) 1456,01 + 366,91 (945,24-1 911,67) 63,30+ 15,95 (41,10-83,12)
AG (n=8) 1374,23+191,10 (1 112,38-1 713,33) 59,75 + 8,31 (48,36-74,49)
Relativni energeticky pfijem (kcal/kg)

Primér + SD Doporuéeni | % z doporuceni
Celek (n = 16) 26,21 + 7,07 (17,19-39,88) 40 keal/kg 65,52 + 17,67 (42,97-99,70)
MG (n = 8) 28,53 + 8,44 (17,19-39,88) 71,32 +21,10 (42,97-99,70)
AG (n=8) 23,89 + 4,85 (19,18-34,27) 59,72 + 12,12 (47,95-85,67)

Tabulka 14: Statistické srovnani energetického pfijmu

Energie (kcal) Energie (kcal/kg)
AG MG AG MG
Stfedni hodnota 1374 1456 23,9 28,8
Rozptyl 36518 134569 23,5 82,4
SD 191,1 366,8 4,8 9,1
Pozorovani 8 8 8 8
Spolecny rozptyl 85544 50,67
Hyp. rozdil stf. hodnot 0 0
Rozdil 14 13
t stat -0,559 -1,337
P(T<=t) (1) 0,293 0,102
t krit (1) 1,761 1,771
P(T<=t) (2) 0,585 0,204
t krit (2) 2,145 2,160




10.2 Makronutrienty

Pomérové zastoupeni jednotlivych makronutrientl ve stravé sportovcl se znacné
liSi v zavislosti na druhu vykonavaného sportovniho odvétvi. Pfestoze tento pomér neni
pro jednotlivé druhy sportd stanoven zcela striktné, urcité zakonitosti se v ném objevuiji.
Pro gymnastky doporucuje Maughan (2014) ve stravé dodrZovat zastoupeni zakladnich
makrozivin, pfi kterém tuky tvofi 20—25% pfisun energie z celkového El, bilkoviny se na
tomto pfijmu podili z 15 % (1,2—1,7 g/kg) a sacharidy jsou zastoupeny v mnozstvi ¢itajicim
60—-65 % (6—8 g/kg) celkového El.

Vysledky vyzkumu této diplomové prace prichazi se zjisténim, Ze soubor
gymnastek pfijimal méné sacharidi (53 %) a naopak vice tukt (30 %) a bilkovin (17 %)
v porovnani s vySe zminénym doporucenim, coZ nize znazoriuje graf 7. Srovnaji-li se
skupiny MG a AG, ackoliv rozdily nejsou pfilis velké, urcité odliSnosti se vyskytuji. Skupina
MG oproti skupiné AG méla z hlediska poméru makronutrient(l ve své stravé zastoupeno
méné tukl (29 %, resp. 31 %) a méné bilkovin (16 %, resp. 18 %). Naopak sacharidu
pfijimaly zastupkyné MG oproti tém z AG vice (55 %, resp. 52 %). Z téchto vysledku tak Ize
konstatovat, Ze zastupkyné MG se pfiblizovaly doporu¢enému zastoupeni Zivin ve své
stravé vice neZ zdstupkyné AG.

Graf 7: Pomér zastoupeni Zivin
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10.3  Sacharidy

Jelikoz tvofi sacharidy ve sportovni vyzivé velice podstatnou slozku, je nezbytné,
aby je méli sportovci ve svém jidelni¢ku zastoupeny v dostatecném mnozstvi, nebot
sacharidovy deficit mGZe nepfiznivé ovlivnit nejen sportovni vykon, nybrz i samotné zdravi
sportovcll. Caine, Russell a Lim (2013) udavaji jako nezbytné dodrzet alespon minimalni
prijem sacharidd ¢itajici mnozstvi 3g/kg télesné hmotnosti denné. Nachazi-li se ale
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sportovec ve fazi intenzivniho tréninkového zatizeni, potom autofi doporucuji pfijimat
sacharidy v denni ddvce 5-6 g/kg télesné hmotnosti. Podle Maughan (2014) by se toto
mnoZstvi mélo pohybovat dokonce v rozmezi 6—8 g/kg télesné hmotnosti, pficemz podil
sacharidd na celkovém El by mél tvofit 60—-65 %.

Gymnastky celého souboru pfijimaly primérné 188,56 g sacharid(i za den.
V pfepoctu na télesnou hmotnost se jednalo o prijem sacharidd v mnozZstvi 3,51 g/kg.
Zastupkyné MG na tom z hlediska pfijmu sacharidd byly o néco Iépe neZ zastupkyné AG.
Primérny prijem sacharidd u MG ¢inil 201,25 g, coz odpovidalo 3,96 g/kg. Zastupkyné AG
prijimaly sacharidy v prlmérném mnozZstvi 175,88 g, v prepoctu 3,05 g/kg. Prijem
sacharidd alespon v minimalnim doporuc¢eném mnozstvi 3 g/kg v3ak splriovalo pouze
50 % gymnastek (8 z 16), zatimco zbylych 50 % jich priimérné pfijimalo sacharid(i méné.
Na celkovém El gymnastek se sacharidy podilely primérné z 54 %, maximem bylo 62 %,
minimem 45,5 %. Vétsi pomérové zastoupeni sacharidl vici ostatnim makrozivinam méla
skupina MG s 55 % oproti skupiné AG s 52 %. Pfijem sacharid( vzhledem k télesné
hmotnosti znaci graf 8, nasleduje graf 9 srovnavajici prGmérny prijem sacharid u obou
skupin s doporucenim. Obsahem tabulky 15 jsou celkové informace tykajici se prijmu
sacharidd u zkoumaného souboru gymnastek.

Graf 8: Relativni pfijem sacharidl (n = 16)
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Graf 9: Pfijem sacharidl vzhledem k doporuceni
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Tabulka 15: Pfijem sacharidu

Prdmér + SD
Celek (n = 16) 188,56 + 49,73 (130-273)
MG (n = 8) 201,25 + 62,21 (130-273)
AG (n=8) 175,88 + 32,57 (130-221)

Prdmér = SD Doporuceni % z doporuceni
Celek (n = 16) 3,51+ 1,17 (2,24-6,07) 5 g/kg 70,11 + 23,43 (44,83-121,33)
MG (n = 8) 3,96 + 1,42 (2,36-6,07) 79,13 + 28,32 (47,27-121,33)
AG (n=8) 3,05 + 0,69 (2,24-4,06) 61,09 + 13,73 (44,83-81,20)

Prdimér = SD Doporuceni % z doporuceni
Celek (n =16) 53,56 + 5,68 (45,53-61,58) 60 % 89,26 + 9,47 (75,89-102,63)
MG (n = 8) 55,38 + 5,13 (45,90-61,58) 92,31 + 8,55 (76,50-102,63)
AG (n=8) 51,73 £ 5,93 (45,53-60,78) 86,22 + 9,89 (75,89-101,31)




10.4 Bilkoviny

Sportovcim se doporucuje pfijimat o néco vétsi mnozstvi bilkovin oproti bézné
nesportujici populaci. Caine, Russell a Lim (2013) doporucuji gymnastkam pfijimat
bilkoviny v dennim mnoZstvi 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti. Z hlediska procentudlniho
zastoupeni by dle Maughan (2014) mély tvofit bilkoviny ve stravé gymnastek 15 %

z celkového El. Gymnastky tohoto vyzkumu pfijimaly prdmérné 58,46 g bilkovin, pficemz
pramér zastupkyn AG cinil 62,41 g, praGmér zastupkyn MG 54,5 g bilkovin. Pfi prepoctu na
télesnou hmotnost se u gymnastek celého souboru jednalo o primérny pfijem bilkovin

v mnozstvi 1,08 g/kg, maximem bylo 1,75 g/kg, minimem 0,83 g/kg. Doporuceni pfijimat
denné minimalné 1,2 g/kg bilkovin tak naplfiovalo pouze 18,75 % gymnastek (3 z 16). Na
celkovém El tvofrily bilkoviny v priiméru 17 %. Nejvétsi podil bilkovin Citajici 22 % byl
dosahovala 11 % u gymnastky MG. Graf 10 znazornuje pfijem bilkovin jednotlivych
gymnastek v mnozstvi vztazeném k jejich télesné hmotnosti, nasleduje graf 11
srovnavajici priimérny prijem u obou skupin s doporucenim. V tabulce 16 jsou shrnuty
celkové vysledky tykajici se prijmu bilkovin.

Graf 10: Relativni prijem bilkovin (n = 16)
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Graf 11: Pfijem bilkovin vzhledem k doporuceni

Bilkoviny (g/kg TH)

Tabulka 16: P

Prijem bilkovin (g/kg TH)

Doporuéeni

vre

fijem bilkovin

1,06

MG

Prdmér + SD
Celek (n = 16) 58,46 + 11,17 (45,9-87,7)
MG (n =8) 54,5+ 9,91 (45.9-74.9)
AG (n=8) 62,41 11,55 (51,5-87,7)

Prdmér = SD Doporuceni % z doporuceni
Celek (n = 16) 1,08 + 0,25 (0,83-1,75) 1,2 g/kg 89,60 + 20,70 (69,55-146,17)
MG (n = 8) 1,06 + 0,23 (0,83—1,45) 88,57 + 19,19 (69,55-120,70)
AG (n=8) 1,09 + 0,28 (0,90-1,75) 90,63 + 23,40 (75,29-146,17)

Prdimér = SD Doporuceni % z doporuceni
Celek (n = 16) 17,15 + 3,53 (11,43-22,26) 15% 114,34 + 23,55 (76,22-148,38)
MG (n = 8) 15,87 + 4,15 (11,43-22,10) 105,82 + 27,63 (76,22-147,35)
AG (n =8) 18,43 + 2,41 (15,85-22,26) 122,86 + 16,08 (105,65-148,38)
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10.5 Tuky

Tuky patfi stejné jako sacharidy a bilkoviny k zdkladnim makrozivindm, jez maji
nepostradatelné zastoupeni v jidelnicku kazdého ¢lovéka. Zastupci estetickych odvétvi
sportu se mohou kvuli zna¢nému tlaku na optimalni vzhled a nizkou télesnou hmotnost
nachdzet v urcitém riziku omezovani pfijmu této zakladni makroziviny. Ackoliv se tak
tuky na celkovém El nékterych gymnastek podili v mensi mife, je nezbytné udrzet jejich
pfijem v dostate€ném mnozstvi, aby bylo zabezpedeno optimalniho fungovani viech
télesnych systém(. Skolnik a Chernus (2011) udavaji jako nezbytné pfijimat denné tuky
v mnozstvi alespon 0,8—-1 g/kg télesné hmotnosti, vyjadieno procenty by mél El z tukd
tvofit 20—25 % z celkového El. S timto procentualnim doporucéenim se shoduje také
Maughan (2014), zatimco Caine, Russell a Lim (2013) nedoporucuji, aby pfijem tuk( klesal
pod 15-20 % celkového denniho El.

Pramérny denni pfijem tuk( celého zkoumaného souboru gymnastek byl 47,175 g,
pfi prepoctu na télesnou hmotnost se jednalo 0 0,87 g/kg. Maximem byl pfijem tukd
v mnozstvi 1,25 g/kg u gymnastky AG, minimem pfijem 0,5 g/kg tuk(l u gymnastky MG.
Doporuceni pfijimat tuky v mnoZstvi minimalné 0,8 g/kg télesné hmotnosti splfiovalo
pouze 50 % gymnastek (8 z 16), zatimco ostatnich 50 % gymnastek konzumovalo tukd
méné. Srovnaji-li se zjisténé hodnoty s doporucenim pfijimat tuky v minimalnim mnozstvi
1 g/kg, toto splfiovalo uz jen 31,25 % gymnastek (5 z 16). Na celkovém El se v priméru
celého zkoumaného souboru z hlediska pfijmu makrozivin podilely tuky z 30 %. Nepatrné
vysSi pomérové zastoupeni tukd ve stravé vykazovaly zastupkyné AG oproti tém z MG,
jednalo se 0 31 %, resp. 29 %. Zde je tedy pozitivnim zjisténim, Ze vSechny gymnastky
naplfiovaly doporuceni minimalniho pfijmu tukd daného rozmezim 20-25 %. Graf 12
zobrazuje prijem tuk( u jednotlivych gymnastek vzhledem k jejich télesné hmotnosti,
graf 13 nabizi srovnani primérnych prijm{ u obou skupin s doporuc¢enim minimalniho
denniho pfijmu tukd v mnoZstvi 1 g/kg. Shrnuti zjisténych informaci ohledné pfijmu tukd
poskytuje tabulka 17.
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Graf 12: Relativni pfijem tukl (n = 16)
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Graf 13: Pfijem tuk( vzhledem k doporuceni
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Tabulka 17: Pfijem tuk

Tuky (g/den)

Prdimér + SD
Celek (n = 16) 47,175 + 10,78 (27,7-62,6)
MG (n = 8) 47,225 + 12,84 (27,7-61,8)
AG (n=8) 47,125 + 9,16 (37,3-62,6)
Tuky (g/kg)

Primér + SD Doporuéeni % z doporuceni
Celek (n = 16) 0,87 + 0,24 (0,50-1,25) 1g/kg 87,19 + 24,49 (50,36—125,20)
MG (n = 8) 0,92 £ 0,28 (0,50-1,21) 92,35 + 28,01 (50,36-121,18)
AG (n=8) 0,82 0,21 (0,63-1,25) 82,03 + 20,98 (63,22—125,20)
Tuky (% z celkového energetického ptijmu)

Priimér = SD Doporuceni % z doporuceni
Celek (n =16) 30,18 + 4,00 (24,20-36,91) 20% 150,92 + 20,02 (121,00-184,54)
MG (n = 8) 29,28 + 3,59 (25,66—36,91) 146,39 + 17,95 (128,32-184,54)
AG (n=8) 31,09 + 4,12 (24,20-36,33) 155,45 + 22,12 (121,00-181,63)

Nasledujici tabulka 18 pfindsi statistické srovnani obou skupin gymnastek stran

jednotlivych makrozivin, jejich celkového i relativniho ptijmu vztazeného k télesné

hmotnosti, které bylo provedeno na zakladé dvouvybérového t-testu s rovnosti rozptylu.
Pokud byla pravdépodobnost nulové hypotézy P(T<=t) (1) < 0,05 (5 %), pak byl rozdil mezi
skupinami vyznamny. Zjisténa tak byla pouze hrani¢ni statistickd vyznamnost u pfijmu
bilkovin (absolutniho) a sacharidu (relativniho). V ostatnich hodnocenych parametrech

vyznamné rozdily mezi obéma skupinou MG a AG zjistény nebyly.
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Tabulka 18: Statistické srovnani pfijmu makronutrientt

Bilkoviny Bilkoviny Sacharidy Sacharidy Tuky Tuky

() (g/ke) (8) (g/ke) (8) (g/ke)

AG MG AG MG AG MG AG MG AG MG AG MG
Stredni 62,41 54,50 1,09 1,06 175,88 201,25 3,05 3,96 | 47,13 47,23 0,82 |1 0,92
hodnota
Rozptyl 133,50 | 98,31 0,08 0,05 1060,70 | 3870,50 | 0,47 2,0 83,86 164,95 | 0,04 | 0,08
SD 11,6 9,9 0,3 0,2 32,6 62,2 0,7 1,4 9,2 12,8 0,2 0,3
Pozorovani 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Spolecny 115,902 0,066 2465,598 1,238 124,402 0,061
rozptyl
Hyp. rozdil 0 0 0 0 0 0
stf. hodnot
Rozdil 14 14 14 14 14 14
t stat 1,470 0,192 -1,022 -1,621 -0,018 -0,835
P(T<=t) (1) 0,08 0,425 0,162 0,06 0,493 0,209
t krit (1) 1,761 1,761 1,761 1,761 1,761 1,761
P(T<=t) (2) 0,164 0,850 0,324 0,127 0,986 0,418
t krit (2) 2,145 2,145 2,145 2,145 2,145 2,145
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10.6 Mikronutrienty
Jidelnicky gymnastek byly hodnoceny rovnéz z hlediska obsahu urcitych vitamint
a mineralnich latek. Z vitamina se jednalo o vitamin A, B1, B2, B6, C a E; z mineralnich
latek byl hodnocen pfijem Zeleza, vdpniku a drasliku.

Pro divky ve véku 14-18 let se doporucuje pfijimat denné 0,7 mg vitaminu A (IOM
a National Academies, 2011b). Na rozdil od jinych mikronutrientd, jejichZ pfijem
gymnastkami byl prevazné nedostatecny, DDD vitaminu A splfiovala vétsi ¢ast gymnastek.
Mnozstvi Citajici 0,7 a vice mg vitaminu A pfijimalo v priméru hodnocenych dnl celkem
56,25 % gymnastek (9 z 16), zatimco zbylych 43,75 % gymnastek (7 z 16) pfijimalo
vitaminu A méné. Primérny pfijem vitaminu A u celého souboru byl roven 1 mg,
maximum 3,4 mg a minimum 0,1 mg vitaminu A. Vzhledem k DDD 0,7 mg vitaminu A
pfijimaly gymnastky v priméru 149 % této davky. Pfi srovndni obou skupin gymnastek
mély zastupkyné AG priimérné ve své stravé obsazeno vice vitaminu A oproti skupiné MG,
jednalo se 0 1,2 mg, resp. 0,89 mg vitaminu A. Graf 14 zobrazuje prlimérny pfijem
vitaminu A u obou skupin v porovnani s doporucenim.

Graf 14: Prijem vitaminu A vzhledem k doporuceni
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Vitamin B1 (thiamin) by mél byt v jidelni¢ku dospivajicich divek ve véku 14-18 let
zastoupen v denni davce citajici 1 mg (IOM a National Academies, 2011b). Vysledky
tykajici se pfijmu thiaminu u zkoumaného souboru gymnastek jsou bohuzel neuspokojivé,
nebot DDD tohoto vitaminu splfiovala pouze jedind gymnastka. Primérny pfijem u celého
souboru dosahoval 0,6 mg vitaminu B1, zjisténé maximum se rovnalo mnoZstvi
doporucenému, tedy 1 mg, minimem bylo 0,3 mg thiaminu. Procentudlné vyjadieno
pfijimaly gymnastky priimérné pouhych 56 % DDD thiaminu. Obé skupiny, AG i MG, mély
pramérné prijmy témér shodné, jednalo se 0 0,54 mg, respektive 0,58 mg thiaminu.
Primérny prijem thiaminu u obou skupin ve srovnani s pfijmem doporucenym je
znazornén v grafu 15.

Graf 15: Pfijem vitaminu B1 vzhledem k doporuceni

Prijem vitaminu B1

1,00

0,75
=
E
= 0,58
m 0,50
£
E
3
>

0,25

0,00

Doporuéeni MG AG

64



Vitamin B2 (riboflavin) ma DDD stanovenu na shodnou hodnotu jako vySe zminény
thiamin, tedy 1 mg (IOM a National Academies, 2011b). Oproti thiaminu nesplfiovala DDD
riboflavinu ani jedna z gymnastek, avSak primérna hodnota prijmu riboflavinu u celého
souboru byla v porovnani s thiaminem nepatrné vyssi, jednalo se 0 0,64 mg riboflavinu,
coz znamend 64 % DDD. Nejvyssi pfijem byl zaznamenan v mnozstvi 0,9 mg u zastupkyné
AG, nejnizsi prijem roven 0,4 mg riboflavinu vykazovala jedna zastupkyné MG i AG.
Pramér obou skupin se témér shodoval. Nasledujici graf 16 srovnava priamérné prijmy
riboflavinu u gymnastek s pfijmem doporuéenym.

Graf 16: Pfijem vitaminu B2 vzhledem k doporuceni
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Na rozdil od vyse popsanych vitamin( skupiny B je DDD vitaminu B6 (pyridoxin)
vyssi, pro dospivajici divky se jedna o 1,2 mg (IOM a National Academies, 2011b). Pfijmu
pyridoxinu v tomto mnozstvi dosahla jen jedna gymnastka, zatimco pridmeérnym prijmem
u celého souboru gymnastek bylo 0,6 mg pyridoxinu, coZ odpovida 50 % DDD. Nepatrné
vysSi mnoZstvi tohoto vitaminu prijimala v priiméru skupina MG, jednalo se 0 0,66 mg,
zatimco primeérny prijem u zastupkyn AG Cinil 0,55 mg vitaminu B6. Nejvyssi priimérny
pfijem v mnozstvi 1,3 mg vitaminu B6 byl zaznamenan u zastupkyné MG, nejnizsi pfijem
vykazovala naopak gymnastka AG, jejiz priimérny pfijem vitaminu B6 Cinil jen 0,2 mg, tedy
17 % DDD. Graf 17 zobrazuje primérny pfijem pyridoxinu u obou skupin gymnastek
a pfijem doporuceny.

Graf 17: Prijem vitaminu B6 vzhledem k doporuceni
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Vitamin C (kyselina askorbovd) ma DDD pro populaéni skupinu dospivajicich divek
ve véku 14-18 let stanovenu na 65 mg (IOM a National Academies, 2011b). Z hlediska
hodnocenych vitamin( tohoto vyzkumu dosahlo nejvice gymnastek doporuceného pfijmu
pravé u tohoto vitaminu. Jednalo se 0 62,5 % gymnastek (10 z 16), které priimérné
prijimaly 65 a vice mg vitaminu C denné. Primérny pfijem celého souboru gymnastek cinil
100 mg vitaminu C, coz odpovida zhruba 155 % DDD. Nejvyssi ptijem vitaminu C Citajici
mnozstvi 406 mg byl zjistén u gymnastky MG, nejnizsi pfijem jen 7 mg u zastupkyné AG.
Také na zakladé téchto hodnot pfijimaly gymnastky MG oproti skupiné AG prlimérné
vitaminu C vice, jednalo se 0 121 mg, resp. 79,88 mg vitaminu C. Pfijem vitaminu C
zjistény u zkoumaného souboru gymnastek s pfijmem doporu¢enym srovndva graf 18.

Graf 18: Prijem vitaminu C vzhledem k doporuceni
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Poslednim z hodnocenych vitaminu byl vitamin E (tokoferol), jehoz DDD pro
skupinu zkoumaného souboru je 15 mg (IOM a National Academies, 2011b). Z hlediska
vitaminu. Prlmérna denni strava gymnastek obsahovala 2,3 mg vitaminu E, coZ odpovida
15 % DDD. Stanovenou DDD nespliiovala dokonce Zadna z gymnastek. Nejvyssi pfijem
pfijem 1 mg tokoferolu (7 % DDD) vykazovala zastupkyné AG. Tyto krajni hodnoty byly
opét jednim z dlvodll o néco vyssiho priimérného pfijmu vitaminu E u skupiny MG oproti
AG, jednalo se 0 2,75 mg, resp. 1,875 mg vitaminu E. Vysledky primérného ptijmu
vitaminu E u obou skupin gymnastek spolec¢né s doporu¢enim zobrazuje graf 19.

Graf 19: Prijem vitaminu E vzhledem k doporuceni
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Obsahem tabulky 19 jsou zjisténé hodnoty pfijmu jednotlivych vitamin( véetné
procentudlniho vyjadreni naplnéni jejich DDD. Statistické srovnani pfijmu vitamind mezi
obéma skupinami gymnastek pak nabizi tabulka 20, ze které lze vycist, Ze stran pfijmu
hodnocenych vitaminG se gymnastky MG a AG mezi sebou pfilis nelisily.
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Tabulka 19: Pfijem vitaminQ

Vitamin A (mg)

Primér = SD DDD % DDD
Celek (n = 16) 1,04 + 0,87 (0,20-3,40) 0,7 mg 149,11 + 124,21 (28,57—485,71)
MG (n = 8) 0,89 + 0,75 (0,20-2,40) 126,79 + 106,48 (28,57—342,86)
AG (n=8) 1,20 + 1,00 (0,30-3,40) 171,43 + 143,37 (42,86-485,71)
Vitamin B1 (mg)

Primér + SD DDD % DDD
Celek (n = 16) 0,56 + 0,21 (0,30-1,00) 1,0 mg 55,63 + 21,28 (30,00-100,00)
MG (n = 8) 0,58 0,23 (0,30-1,00) 57,50 £ 23,15 (30,00-100,00)
AG (n=8) 0,54 + 0,21 (0,30-0,80) 53,75 + 20,66 (30,00-80,00)
Vitamin B2 (mg)

Primér = SD DDD % DDD
Celek (n =16) 0,64 + 0,14 (0,40-0,90) 1,0 mg 64,38 £ 13,65 (40,00-90,00)
MG (n = 8) 0,64 + 0,13 (0,40-0,80) 63,75 + 13,02 (40,00-80,00)
AG (n=38) 0,65 + 0,15 (0,40-0,90) 65,00 + 15,12 (40,00-90,00)
Vitamin B6 (mg)

Primér + SD DDD % DDD
Celek (n =16) 0,61 +0,27 (0,20-1,30) 1,2 mg 50,52 + 22,46 (16,67-108,33)
MG (n = 8) 0,66 * 0,32 (0,30-1,30) 55,21 + 27,07 (25,00-108,33)
AG (n=38) 0,55+ 0,21 (0,20-0,90) 45,83 + 17,25 (16,67-75,00)
Vitamin C (mg)

Primér + SD DDD % DDD
Celek (n =16) 100,44 + 96,25 (7,00-406,00) 65 mg 154,52 + 148,08 (10,77-624,62)
MG (n = 8) 121,00 £ 125,11 (23,00-406,00) 186,15 + 192,48 (35,38-624,62)
AG (n=8) 79,88 + 56,85 (7,00—186,00) 122,88 + 87,46 (10,77-286,15)
Vitamin E (mg)

Primér + SD DDD % DDD
Celek (n =16) 2,31+1,45 (1,00-6,00) 15mg 15,42 + 9,65 (6,67-40,00)

69




MG (n = 8)

2,75 + 1,39 (2,00-6,00)

18,33 +9,26 (13,33-40,00)

AG (n=8) 1,88 + 1,46 (1,00-5,00) 12,50 + 9,72 (6,67—33,33)
Tabulka 20: Statistické srovnani pfijmu vitaminQ
Vitamin A Vitamin B1 Vitamin B2 Vitamin B6 Vitamin C Vitamin E
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
AG MG AG MG AG MG AG MG AG MG AG MG
Stredni 1,200 0,888 0,538 0,575 0,650 0,638 0,550 0,671 79,875 | 121,000 | 1,875 2,750
hodnota
Rozptyl 1,009 0,556 0,043 0,054 0,023 0,017 0,043 0,122 3232 15654 2,125 1,929
SD 1,004 0,745 0,207 0,231 0,151 0,130 0,207 0,350 125,11 | 56,85 1,39 1,46
Pozorovéani | 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Spolecny 0,782 0,048 0,020 0,080 9443 2,027
rozptyl
Hyp. rozdil 0 0 0 0 0 0
stf. hodnot
Rozdil 14 14 14 13 14 14
t stat 0,707 -0,342 0,177 -0,832 -0,846 -1,229
P(T<=t) (1) 0,246 0,369 0,431 0,210 0,206 0,120
t krit (1) 1,761 1,761 1,761 1,771 1,761 1761
P(T<=t) (2) 0,491 0,738 0,862 0,421 0,412 0,239
t krit (2) 2,145 2,145 2,145 2,160 2,145 2,145
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Z hlediska mineralnich latek byly z jidelnicki gymnastek hodnoceny vapnik, zelezo
a draslik. V pripadé Fe je DDD pro populacni skupinu divek ve vékovém rozmezi 14-18 let
stanovena na 15 mg (National Academies, 2019). Zjisténé vysledky ohledné pfijmu Fe
u zkoumaného souboru gymnastek nejsou uspokojivé, nebot na zikladé propodtu
jidelni¢k odpovidal ptijem Fe jeho DDD pouze u 12,5 % gymnastek (2 z 16). Priimérny
denni pfijem Fe celého souboru ¢inil 9,4 mg, pficemz pramér obou skupin byl témér
shodny. Nejvyssi pfijem Fe byl zaznamendan u zastupkyné AG v mnozstvi 17 mg, ve skupiné
zastupkyni AG, minimem u skupiny MG bylo 6 mg Fe. Primérny pfijem Fe u celé skupiny
gymnastek tak odpovidal 63 % DDD. Srovnani primérného ptijmu Zeleza s doporucenim
zobrazuje graf 20.

Graf 20: Pfijem Zeleza vzhledem k doporuceni
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Vapnik by mél byt v jidelni¢ku dospivajicich divek obsazen v dennim mnozstvi
1300 mg (National Academies, 2019). V porovnani s Fe se vysledné hodnoty ptijmu Ca ve
stravé gymnastek jevi jesté nejpriznivéji, jelikoz prdmérné pfrijimaly gymnastky pouze
452 mg Ca denné, pficemz DDD Ca ve své stravé nedosahla Zddna z gymnastek. Nepatrné
vice Ca v primérném mnozstvi 511 mg pfijimala skupina AG, u které ¢inilo maximum
716 mg a minimum 230 mg Ca. Primérny pfijem u skupiny MG byl 393 mg Ca, maximum
466 mg a minimum 311 mg. Cely zkoumany soubor pfijimal primérné jen 35 % DDD Ca.
Popsané vysledky ohledné pfijmu vapniku ve srovnani s doporu¢enim zobrazuje graf 21.

Graf 21: Pfijem vdpniku vzhledem k doporuceni
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Adekvatni pfijem drasliku odpovidajici populacéni skupiné zkoumaného souboru je
2300 mg (National Academies, 2019). Ze vSech hodnocenych gymnastek vyzkumu toto
mnozstvi ve své stravé nepftijimala Zadnd. Denni pfijem v mnoZstvi 1340 mg K byl
pramérem u celého souboru gymnastek. Primérné vyssi obsah K ve svych jidelni¢cich
vykazovaly zastupkyné MG, u kterych se jednalo 0 1418 mg K, maximem bylo 2111 mg
a minimem 657 mg K. Skupina AG pfijimala priimérné 1262 mg K, maximum citalo
1603 mg, minimum 694 mg K. Priimérny pfijem K celého souboru gymnastek odpovidal
jen 58 % Al. Primérny denni obsah K ve stravé gymnastek ve srovnani s jeho Al zobrazuje
graf 22.

Graf 22: Prijem drasliku vzhledem k doporuceni
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Co se tycCe vlakniny, v ramci tohoto vyzkumu byl hodnocen pfijem hrubé vlakniny.
Té by mélo byt populaéni skupinou dospivajicich divek denné pfijimano ptiblizné 20 g
(IOM a National Academies, 2011a; UCSF Health, 2023), coZ predstavuje mnoZstvi,
kterého Zadnd gymnastka nedosahovala. Priimérny pfijem hrubé vldkniny u celého
souboru gymnastek byl 7 g, coZ odpovida 37 % z doporucenych 20 g. V priméru nepatrné
vys$Si mnozstvi vlakniny pfijimaly zastupkyné MG oproti tém z AG, jednalose 0 7,75 g,
resp. 6,9 g hrubé vldkniny. Nejvyssi prGmérny pfijem hrubé vldkniny v mnozZstvi 14 g byl
zaznamenan u zastupkyné AG, nejnizsi ptijem citajici 4 g hrubé vlakniny u jedné
zastupkyné AG i MG. Zminéné vysledky jsou zobrazeny nize v grafu 23.

Graf 23: Pfijem hrubé vlakniny vzhledem k doporuceni

Pfijem hrubé vlakniny

20
20
15
E
4]
=
g 10
b
=
@
g 7,75
S
T 6,9
5
0 I—— ——
Doporuéeni MG AG

Tabulka 21 shrnuje vysledky tykajici se pfijmu minerdlnich latek a hrubé vldkniny
spole¢né s informacemi o procentudlnim naplnéni doporucenych pfijm0. V tabulce 22 je
zobrazeno statistické srovnani obou skupin gymnastek z hlediska pfijmu téchto latek,
provedené za vyuZiti dvouvybérového t-testu s rovnosti rozptyl(i. Pokud byla
pravdépodobnost nulové hypotézy P(T<=t) (1) < 0,05 (5 %), pak byl rozdil mezi skupinami
vyznamny. Na zakladé vysledkl tak byl zjistén signifikantni rozdil pouze z hlediska prijmu

vapniku.

74



Tabulka 21: Pfijem minerall a vlakniny

Zelezo (mg)

Primér = SD DDD % DDD
Celek (n = 16) 9,44 + 3,12 (5,00-17,00) 15 mg 62,92 + 20,79 (33,33-113,33)
MG (n = 8) 9,38 + 2,92 (6,00-13,00) 62,50 + 19,50 (40,00-86,67)
AG (n=8) 9,50 + 3,51 (5,00-17,00) 63,33 + 23,37 (33,33-113,33)
Vapnik (mg)

Primér + SD DDD % DDD
Celek (n = 16) 451,81 + 131,48 (230,00-716,00) 1300 mg | 34,75 + 10,11 (17,69-55,08)
MG (n = 8) 392,63 + 63,62 (311,00-466,00) 30,20 + 4,89 (23,92-35,85)
AG (n=8) 511,00 + 158,08 (230,00-716,00) 39,31+12,16 (17,69-55,08)
Draslik (mg)

Primér + SD Al % Al
Celek (n =16) 1340,06 + 396,98 (657,002 111,00) 2300 mg 58,26 + 17,26 (28,57-91,78)
MG (n = 8) 1417,88 + 465,03 (657,00-2 111,00) 61,65 + 20,22 (28,57-91,78)
AG (n=8) 1262,25 + 328,04 (694,00-1 603,00) 54,88 + 14,26 (30,17-69,70)
Hruba vlaknina (g)

Primér + SD Al % Al
Celek (n = 16) 7,31 + 3,24 (4,00-14,00) 20g 36,56 + 16,20 (20,00-70,00)
MG (n = 8) 7,75 + 3,28 (4,00-13,00) 38,75 £ 16,42 (20,00-65,00)
AG (n=8) 6,88 + 3,36 (4,00-14,00) 34,38 + 16,78 (20,00-70,00)
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Tabulka 22: Statistické srovnani pfijmu minerali a vlakniny

Zelezo Vapnik Draslik Hruba vldknina
(mg) (mg) (mg) (g)
AG MG AG MG AG MG AG MG
Stredni 9,5 9,375 511 393 1262 1418 6,875 7,75
hodnota
Rozptyl 12,29 8,55 24988 | 4047 107609 216256 11,27 10,79
SD 3,5 2,9 158 64 328 465 3,4 3,3
Pozorovani 8 8 8 8 8 8 8 8
Spolecny 10,4 14518 161932 11,0
rozptyl
Hyp. rozdil stf. | O 0 0 0
hodnot
Rozdil 14 14 14 14
t stat 0,077 1,965 -0,773 -0,527
P(T<=t) (1) 0,470 0,03 0,226 0,303
t krit (1) 1,761 1,761 1,761 1,761
P(T<=t) (2) 0,939 0,070 0,452 0,606
t krit (2) 2,145 2,145 2,145 2,145
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10.7 MIlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky predstavuji velice bohaty a kvalitni zdroj Ca, jenz ma
klicovou roli pro spravny rlst a vyvoj skeletu. V dospivajicim véku gymnastek je proto
dostatecné zastoupeni Ca ve stravé velmi dllezité. Jak ovSsem z propoctu prliimérného
pfijmu jednotlivych Zivin vyplynulo, pfijem Ca u zkoumaného souboru gymnastek nebyl
v porovnani s doporucenim adekvatni. Po analyze jidelni¢kd z hlediska konzumace
jednotlivych potravinovych skupin pfi¢inu tohoto deficitu Ize do urcité miry odhadnout.
Jednotlivd doporuceni ohledné denniho poctu konzumovanych porci mléénych vyrobk( se
mirné lisi, pro dospivajici se doporucuje konzumovat v priméru 2—4 porce mlé¢nych
vyrobkl za den (Muehlhoff, Bennet a McMahon, 2013). Dle poskytnutych jidelni¢ka byla
u gymnastek zjiSténa priimérna denni konzumace mléénych vyrobkl odpovidajici
mnozstvi 1,08 porci, pficemz maximem bylo 2,5 porci zaznamenané u zastupkyné AG,
minimem 0,25 porci rovnéz u zastupkyné AG. Srovnaji-li se obé skupiny gymnastek,
0 néco vyssi pocet porci mlécnych vyrobkid byl konzumovan zastupkynémi AG, konkrétné
se jednalo 0 1,22 porci. Priimér u MG ¢inil 0,94 porci mléénych vyrobk( za den. Pocet
konzumovanych porci mlécnych vyrobku jednotlivymi gymnastkami zobrazuje graf 24.

Graf 24: Pocet porci mlécnych vyrobk( (n = 16)
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10.8 Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina by mély byt zastoupeny v kazdodennim jidelni¢ku celé populace,
jelikoz obsahuiji Siroké spektrum vitamind, mineral( a dalSich cennych latek dalezitych pro
optimalni fungovani organismu. Sportovci vzhledem k vysoké télesné i psychické zatézi
spojené s tréninkovou a soutézni ¢innosti by proto méli mit téchto potravin ve své stravé
zastoupeno obzvlasté dostatecné. Z poskytnutych jidelnick( gymnastek byl vypocitan
pramérny denni poc¢et konzumovanych porci ovoce i zeleniny. Ackoliv optimalnéjsi by
bylo hodnotit pfijaté mnozZstvi ovoce a zeleniny z hlediska gramaze, gymnastky mnohdy
u zapisu téchto potravin udavaly pouze pfiblizna mnozstvi, proto je nize udavano
zhodnoceni pravé poctu jednotlivych porci. Vice bylo v jidelni¢cich zastoupeno ovoce,
v priiméru celého souboru gymnastek Cinil jeho denni ptijem 1,16 porci, maximem bylo
2,25 porci zaznamenané u jedné zastupkyné MG, minimem 0,25 porci ovoce u dvou
zastupkyn AG. Skupina MG byla hodnocena z hlediska pfijmu ovoce Iépe, nebot primérny
pocet porci ovoce u ni dosahoval 1,47 porci, u AG to bylo pouze 0,84 porci. Vysledky
pfijmu ovoce z hlediska poctu porci konzumovanych jednotlivymi gymnastkami je
zobrazen v nasledujicim grafu 25.

Graf 25: Pocet porci ovoce (n = 16)
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Prestoze byl pfijem zeleniny oproti ovoci v priiméru celého souboru nizsi,
konkrétné se jednalo o konzumaci 0,88 porci zeleniny, zastupkyné AG mély ve své stravé
zastoupeno vice zeleniny oproti ovoci, nebot primérny pocet porci zeleniny u nich €inil
1,0 porce (v ptipadé ovoce to bylo 0,84 porci). Zastupkyné MG vykazovaly naopak pfijem

evvs

zeleniny se pak jednalo o gymnastku téz ze skupiny AG, ktera ve svém jidelnicku neméla
uvedenou konzumaci Zzadné zeleniny, coz rozhodné neni pfiznivé. Konzumaci zeleniny
u zkoumaného souboru ukazuje graf 26.

Graf 26: Pocet porci zeleniny (n = 16)
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10.9 Pitny rezZim

Ukolem gymnastek bylo kromé zépisu zkonzumované stravy uvadét i denni pfijem
tekutin, a to jak mnoZstvi, tak také druhd popijenych ndpojl. Primérny denni pfijem
tekutin u celého souboru ¢inil 1700 ml, u MG 1800 ml, u AG 1600 ml. Nejvyssi pfijem
tekutin byl uveden zastupkyni MG, jednalo se o0 2500 ml, maximalnim pfijmem tekutin
1000 ml. Z hlediska druh( napoju byla nejcastéji popijena voda, zminéna v pripadé
87,5 % gymnastek (14 z 16). Druhym nejcastéjSim ndpojem byl ¢aj, jehoz konzumace se
objevila u 37,5 % gymnastek (6 z 16). Piti ochucené mineralni vody ¢i $tavy bylo uvedeno
31,25 % gymnastek (5 z 16), konzumace dZusu 18,75 % gymnastek (3 z 16). Ackoliv se piti
kavy do pitného reZzimu nezapocitavalo, v zapisovaném ¢asovém obdobi jeji konzumaci
uvedlo 43,75 % gymnastek (7 z 16). Popsané Udaje ohledné pitného reZzimu dotazovanych
gymnastek je vsak zapotrebi brat s jistou rezervou, nebot je mozné, Zze v mnoha ptipadech
divky pitny rezim uvadély pouze orientacné, nezminily vSechny druhy konzumovanych
napojl apod. Prlimérny pfijem tekutin jednotlivych gymnastek je zobrazen v grafu 27.

Graf 27: Pitny rezim (n = 16)
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10.10 Dopliky stravy
Uzivani vyzivovych doplnku je v soucasné dobé stéle na vzestupu. Stran

dotazovaného souboru gymnastek uzivalo néjaky nutri¢ni suplement 62,5 % gymnastek
(10 z 16), zatimco 37,5 % gymnastek (6 z 16) uvedlo, Ze zadné doplnky stravy neuziva.
Nejcastéji suplementovanym byl vitamin C, zminény 31,25 % gymnastek (6 z 16). DalSimi
doplnky stravy, jejichZ konzumace byla zaznamenana u vice neZ jedné gymnastky, byly
horcik a preparaty urcené k podpofre zdravi kloub(, pricemzZ oba tyto suplementy byly
uvedeny u stejného poctu gymnastek, konkrétné u 18,75 % (3 z 16), a také vitamin D
uzivany 12,5 % dotazovanych (2 z 16). Ddle se uZ jednalo pouze o suplementy, jejichz
uzivani uvedla vzdy jen jedna gymnastka, byly jimi Zelezo, vapnik a zinek. Zminény byly
rovnéz vyzivové dopliiky nepredstavujici vitaminy & mineralni latky. Slo o probiotika,
zeleny jeCmen, acerolu a chlorellu. Graf 28 zobrazuje ¢etnost gymnastek uzivajicich
konkrétni druhy vyzivovych doplrikd.

Graf 28: Doplnky stravy
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10.11 Screening PPP

Dotaznik ke zjisténi rizika PPP zahrnoval celkem 7 otazek a byl gymnastkam zaslan
elektronickou formou. Prvnich 5 otazek bylo pouzito z validovaného dotazniku SCOFF,
zbyvajici 2 otazky byly doplrikové, jez se pokladaji na zakladé charakteru odpovédi na
predchazejicich 5 otdzek. Dle manualu dotazniku SCOFF znaci skore Citajici 2 a vice
odpovédi ,ano” na prvnich 5 otazek riziko PPP, dokonce m(iZze samotnou PPP
predstavovat. NiZe je zobrazena charakteristika odpovédi na jednotlivé otazky.

Citite se nékdy az k zblaznéni nepfijemné plna?

Z celého souboru gymnastek na tuto otazky odpovédélo kladnou odpovédi ,,ano”

(z hlediska rizika PPP vSak brana jako negativni) 25 % gymnastek (4 z 16). Pfi porovnani
obou sportl se dle této otazky jevily zastupkyné MG pro PPP rizikovéji, jelikoz

37,5 % z nich (3 z 8) odpovédélo kladné. Naproti tomu z AG odpovédéla kladné pouze
1 gymnastka (12,5 %). Celkové vsak soubor odpovidal ve vétsiné pripadli negativné.
Strukturu odpovédi shrnuje graf 29.

Graf 29: Otazka ¢. 1 dotazniku (n = 16)
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Bojite se ztraty kontroly nad mnoZstvim snédeného jidla?

Charakter odpovédi na druhou otdzku se opét mezi sporty liSil. Zatimco u AG byl pomér
kladnych a zapornych odpovédi vyrovnany, 75 % zastupkyn MG (6 z 8) odpovédélo na
otdzku kladné. Z hlediska celého souboru proto prevaZzovala praveé kladna odpovéd, a to
celkem u 62,5 % gymnastek (10 z 16). Charakter odpovédi na tuto otazku je zobrazen

v grafu 30.
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Graf 30: Otazka ¢. 2 dotazniku (n = 16)
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Ztratila jste v posledni dobé na vaze vice nez 7 kg za dobu 3 mésica?

Treti otazka prinesla nejvétsi rozdil v poméru kladnych a zdpornych odpovédi, jelikoz
z celého souboru odpovédéla na tuto otdzku kladné pouze 1 gymnastka (6,25 %),
konkrétné z MG. Vétsinova ¢ast 93,75 % gymnastek (15 z 16) tak uvedla, Ze za dobu
poslednich 3 mésicl nezredukovala svou hmotnost o vice nez 7 kg. Tuto skute¢nost
ukazuje graf 31.

Graf 31: Otazka €. 3 dotazniku (n = 16)
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Myslite si, Ze jste tlusta, kdyz si ostatni mysli, Ze jste pfilis stihla?

Dle odpovédi na tuto otazku se ukazaly podstatné rozdily mezi obéma skupinami. Zatimco
zadna ze zastupkyn AG neodpovédéla kladné, vétsi ¢ast zastupkyn MG kladné
odpovédéla, konkrétné 62,5 % z nich (5 z 8). V priméru na cely soubor tvofily gymnastky
odpovidajici kladné 31,25 % (5 z 16), na rozdil od vétSinovych 68,75 % gymnastek (11 z 16)
s odpoveédi zapornou. Kladné odpovédi zastupkyn MG poukazuji na znacné zkreslené
vnimani vlastniho téla, tedy jeden z hlavnich rysi mentalni anorexie. Charakter odpovédi
na tuto otdzku zobrazuje graf 32.

Graf 32: Otazka ¢. 4 dotazniku (n = 16).
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Myslite si, Ze jidlo ovlada Vas zivot?

Obé skupiny gymnastek se k otdzce vyjadrily spiSe zdpornou odpovédi. Az na vyjimku

1 gymnastky odpovédély zaporné vsechny ze skupiny AG, tedy 87,5 % (7 z 8), ve skupiné
MG vSak pomér kladnych a zapornych odpovédi takto znaény nebyl, nebot zde zdpornou
odpovéd zvolilo 62,5 % gymnastek (5 z 8). V celém souboru tak podil zapornych odpovédi
Cinil 75 % (12 z 16). Zminéné vysledky jsou zobrazeny v grafu 33.
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Graf 33: Otazka ¢. 5 dotazniku (n = 16)
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Jste spokojena s Vasimi stravovacimi navyky?

Tato otazka svymi vysledky prinesla zjiSténi, Ze 75 % dotazovanych gymnastek (12 z 16)
neni spokojeno se svymi stravovacimi navyky, coz vibec neni pfiznivé. Co se tycCe srovnani
obou sportl, tak MG se v tomto ohledu jevi hife, jelikoz pouze 1 gymnastka z tohoto
sportu sdélila, Ze je se svymi stravovacimi ndvyky spokojend, zatimco 87,5 % zastupkyn
MG (7 z 8) uvedlo odpovéd opacnou. V AG byl pomér odpovédi tésnéjsi, zde vyjadfilo
nespokojenost se stravovacimi navyky 62,5 % gymnastek (5 z 8). Zminéné odpovédi
zobrazuje graf 34.

Graf 34: Otazka €. 6 dotazniku. (n = 16)
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Jite nékdy v tajnosti?

Pomér kladnych a zapornych odpovédi ohledné jedeni v tajnosti byl u souboru MG
vyrovnany, zatimco zastupkyné AG odpovidaly na tuto otazku spiSe zdporné, konkrétné
75 % z nich (6 z 8). Vztahnou-li se zjisténé vysledky na celou dotazovanou skupinu, tak
62,5 % gymnastek (10 z 16) neuvedlo, Ze nékdy v tajnosti ji. Charakter odpovédi na tuto
otazku shrnuje graf 35.

Graf 35: Otazka €. 7 dotazniku (n = 16)
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Pti zhodnoceni rizika PPP dle manudlu k dotazniku SCOFF znaci skdre Citajici 2
a vice odpovédi ,,ano” na prvnich 5 otdzek dotazniku riziko PPP ¢i samotnou pfitomnost
PPP. Po secteni kladné zodpovézenych odpovédi tak vyplynulo, Ze 50 % dotazovanych
(8 z 16) se v riziku PPP nachazi, coz je velice znepokojujici skutecnost. Zastupkyné MG
a AG se vsak ve svych odpovédich znacné liSily. Vétsi mira rizika PPP se totiz ukazala
u skupiny MG, kde bylo zaznamenano skére 2 a vice kladnych odpovédi u 75 % gymnastek
(6 z 8), naopak u skupiny AG byl pomér gymnastek v riziku a bez rizika PPP dle vysledku
dotazniku presné opacny, nebot zde se riziko PPP projevilo u 25 % gymnastek (2 z 8).
Graf 36 zobrazuje pomeér kladnych a zapornych odpovédi na prvnich 5 otazek (otazek
dotazniku SCOFF) z hlediska celého vyzkumného souboru. Grafy 37 a 38 shrnuji zminéné
vysledky oddélené u skupiny MG, respektive AG.
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Graf 36: Pocet kladnych odpovédi — celek (n = 16)
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Graf 37: Pocet kladnych odpovédi — MG (n = 8)
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Graf 38: Pocet kladnych odpovédi — AG (n = 8)
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Ackoliv se 2 dopliujici otazky pfti testovani dotaznikem SCOFF pokladaji v pripadé
vysledného skdre Citajiciho 2 a vice kladnych odpovédi na prvnich 5 otazek, ve vyzkumu
této diplomové prace byly zminéné otazky poloZzeny vSem respondentkam. Zde je nutno
brat v potaz skute¢nost, Ze na otazku ohledné spokojenosti se stravovacimi navyky svédc¢i
z hlediska hodnoceni screeningu PPP pro jejich riziko odpovéd' ,ne”, coz je odlisné od
ostatnich otdzek v dotazniku, u kterych je situace opacna. Proto pro odpovéd znadici
mozné riziko PPP bude nize pouZit termin ,nezdravé”, pro odpovéd charakterizujici
normalni stravovani pak termin ,zdravé”.

PfestoZze 50 % gymnastek z celého souboru (8 z 16) se dle dotazniku neprojevilo
byti v riziku PPP, pouze 18,75 % gymnastek (3 z 16) odpovédélo na obé otdazky tak, Ze by
tyto gymnastky mohly byt z hlediska stravovacich navyk( povazovany za zdravé a bez
problému. Konkrétné tedy zminéné gymnastky uvedly, Ze jsou se svymi stravovacimi
navyky spokojeny a Ze nejedi v tajnosti. Zplisobem zodpovézeni na jednu otazku zdravé
a na jednu nezdravé odpovédélo 50 % gymnastek (8 z 16), zbylych 31,25 % gymnastek
(5 z 16) odpovédélo nezdravé na obé otazky.

Srovna-li se charakter odpovédi na tyto 2 doplrikové otazky u skupiny AG a MG,
pak i na zakladé tohoto hodnoceni vyplynulo, Ze rizikovéji pro PPP se v rdmci vyzkumu
této diplomové prace jevila skupina MG oproti AG. Na obé otazky nezdravé odpovédélo
totiz 37,5 % zastupkyn MG (3 z 8), respektive 25 % téch z AG (2 z 8). Na jednu otazku
zdravé a na jednu nezdravé odpovédélo 62,5 % zastupkyn MG (5 z 8), resp. 37,5 % téch
z AG (3 z 8). Na obé otazky zdravé odpovédély pouze zastupkyné AG, konkrétné se
jednalo 0 37,5 % z nich (3 z 8). Pocet nezdravych odpovédi na 2 doplrikové otdzky je
z hlediska celého souboru gymnastek zobrazen v grafu 39. Stejnou problematiku
jednotlivé u zastupkyn MG, respektive AG, shrnuji grafy 40 a 41.
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Graf 39: Pocet nezdravych odpovédi — celek (n = 16)
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Graf 40: Pocet nezdravych odpovédi — MG (n = 8)
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Graf 41: Pocet nezdravych odpovédi — AG (n = 8)
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11. DISKUZE

Tato diplomova préce se zabyvala stravovanim dospivajicich gymnastek ze dvou
gymnastickych sportli, moderni gymnastiky a gymnastického aerobiku. Prace méla dva
hlavni cile. Tim prvnim bylo zanalyzovani stravy gymnastek z hlediska kvantity a kvality.
Bylo zjistovano, zda gymnastky pfijimaji dostatek energie spojeny s vykonavanim narocné
sportovni aktivity a také to, v jaké mite jsou v jejich stravé zastoupeny jednotlivé typy
makro- a mikronutrientd. Druhy hlavni cil se tykal identifikace rizika poruch pfijmu
potravy, ¢ehoz bylo uskute¢riovano za poufZiti validovaného dotazniku uréeného pfimo ke
screeningu této skupiny onemocnéni. Ve zminénych tématech byly nakonec oba
zkoumané gymnastické sporty porovnany mezi sebou.

Vyzkumu se Ucastnily gymnastky ve vékovém rozmezi od 15 do 18 let vénuijici se
moderni gymnastice nebo gymnastickému aerobiku, fadici se do SirSiho vybéru
reprezentace Ceské republiky. Jednalo se tak o soubor ¢&itajici zastupkyné vykonnostné
nejlepsSich gymnastek u nas, s ¢imzZ souvisi také zna¢nd narocnost jejich tréninkového
a soutézniho programu. Tyto gymnastky byly osloveny elektronickou cestou, pficemz
Ucast na vyzkumu pro né byla dobrovolnd a anonymni. | pfes odmitnuti Gcasti nékolika
oslovenych se nakonec podafilo zajistit spolupraci s 8 zastupkynémi MG a 8 zastupkynémi
AG. S metodou vybéru vyzkumného souboru mlzou do jisté miry souviset i konecné
vysledky zjisténé v rdmci vyzkumu. DUvodem je domnénka, Ze pfi¢inou odmitnuti nékolika
oslovenych gymnastek uUcéastnit se na vyzkumu mohla byt napftiklad jejich neochota sdilet
informace o svém jidelni¢ku, ktery vykazuje zndmky nevhodnych stravovacich navyka,
nebo dokonce mozna i pfitomnost samotnych PPP. Proto neni vylouceno, Ze vysledky
ziskané na zakladé hodnoceni vybraného souboru gymnastek neodrazi zcela presné celou
populaci dospivajicich gymnastek na vrcholové Urovni u nas. | pfesto vSak mohou ziskana
data urcitym zplsobem pomoci poodhalit, zdali se strava gymnastek jevi ve srovnani
s doporucéenimi adekvatné, ¢i nikoliv.

Gymnastky byly pozadany o zaznamenavani svych jidelnick po dobu 7 dni,
pficemz jim byly sdéleny informace o zasadach, jak tento zapis Cinit. Pouceny tak byly
zejména o nutnosti zaznamenavat veskerou zkonzumovanou stravu, udavat presné
velikosti porci a specifikovat jednotlivé druhy potravin co nejvice do detailu. Ackoliv byly
timto zpUsobem edukovany viechny zucastnéné, poskytnuté jidelnicky od nékterych
gymnastek vykazovaly urcité nedostatky. Ty spocivaly zvlasté v nespecifikovani velikosti
porci jidla, coZ bylo ¢astym problémem napfiklad z dGvodu stravovani se ve skolni jidelné.
V nékolika pripadech tak byla velikost porci pfi propoctu jidelnick( odhadnuta, stejné jako
byly odhadnuty druhy pouzitych surovin obsazenych v nékterych ze zapsanych pokrmu.
Byly to predevsim tyto nepresnosti, které vedly k opatfeni, Ze ze 7denniho zapisu
jidelni¢ku od kazdé gymnastky byly vybrany vidy 4 dny zapisu (3 vSedni a 1 vikendovy),
které byly nasledné zhodnoceny z nutri¢niho hlediska. Doslo tak k selekci téch dnd zapisu
stravy, ve kterych se nachazelo minimum nedostatkl ohledné specifikace mnozstvi a typu
zkonzumovaného jidla.
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Zaznam jidelnicku Cinily gymnastky v jimi zvoleném obdobi, které bylo omezeno
pouze pozadavkem, aby se jednalo o ¢asovy Usek s absenci Ucasti na soutézich, majici
z hlediska tréninku charakter obdobi pfipravného. JelikoZ byla vétSina z U¢astnic oslovena
v fijnovém a listopadovém mésici a ndsledné vyzvana k zaslani jidelnicku do konce mésice
ledna, bylo jen na gymnastkach, ktery tyden se pro zapisovani rozhodnou. Neni proto
vylouceno, Ze poskytnuté jidelnicky mohly byt ovlivnény moznou snahou gymnastek
stravovani v daném obdobi pozménit a pfizplsobit tomu, aby splfiovaly podle jejich
pfedstav idedlni vzorce stravovani. Zamezit tomuto potencialnimu zkresleni vysledka,
daného moZnou zménou charakteru stravovani, by bylo velice naro¢né, ne-li nemozné.
Maji-li totiZ jacikoliv jedinci zaznamendavat svij pfijem stravy, je samoziejmé, Ze tento
zapis Cini védomé a mohou tak svou stravu regulovat.

Zminéna byla problematika stravovaciho chovani gymnastek stran jeho regulace,
avsak ke zkresleni vysledk( mohlo dojit také neposkytnutim pravdivych informaci. Timto
je mysleno, Ze se gymnastky mohly v obdobi zapisu jidelnicku stravovat zcela normalné
dle jejich béZnych zvyklosti, avsak nasledné sdilely upravené udaje, které se mohly lisit jak
z hlediska kvantity konzumované stravy, tak co se vybéru jednotlivych druhi potravin
tyce. Jedno z opatreni uréené k eliminaci téchto dvou potencialnich pficin zkresleni
vysledkl by mohlo spocivat v tom, Ze by zaznam presnych udajl o stravovani gymnastek
Cinila jind osoba, o ¢emz by vSak gymnastky nevédély a své stravovaci chovani by tak
nemély dlivod ménit. Tento postup se jevi ovsem témér neredlné a predstavuje tak pouze
hypotetickou moznost.

K vyhodnocovani jidelnickl bylo vyuZito softwarového programu poskytnutého
panem docentem Vilikusem. Jedna se o program obsahujici velice rozsdhlou databazi
potravin roz¢lenénych do jednotlivych skupin s moznosti vyufziti filtrd k vyhledani jejich
konkrétnich druhu. PrestoZe je databdze znacného rozsahu, z divodu jiz starSiho data
vytvoreni jsou nékteré obsaZzené informace neaktualni. Problém to necini z hlediska toho,
Ze by se snad nutri¢ni hodnoty zakladnich a béZzné konzumovanych potravin ménily
(alespon tedy ne nijak zasadné), ale jisté komplikace to prinasi z divodu absence urcitych
potravin v databazi, které se v dobé vzniku programu na trhu neobjevovaly. Proto se pfi
propoctu jidelnickl musely v programu mnohdy vybirat alternativy jidel podobné tém
uvedenych v jidelni¢cich gymnastek. Casto tak byly z hlediska nutri¢nich hodnot nejprve
porovnany gymnastkami konzumované potraviny, o kterych byly informace ziskany
napriklad z internetovych databazi potravin ¢i pfimo z oball vyrobkd, s podobnymi
potravinami obsazenymi v databazi. V té byly nasledné vyhledavany potraviny, jez se co
nejvice nutriéné shodovaly s potravinami zapsanymi v jidelniccich gymnastek. V nékterych
pfipadech doslo také k tomu, Ze byla urcitd potravina (prikladem lze uvést proteinové
tycinky) do programu zadana za pomoci vice druh(l potravin, aby bylo v kone¢ném souctu
dosazeno témér stejnych nutri¢nich hodnot.
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Ani v pfipadé konkrétni specifikace potravin za jejich sou¢asného vyskytu
v databazi softwarového programu vsak nelze spoléhat na stoprocentni presnost vysledk(
propoctu. K jejich zkresleni muize dojit z nékolika jinych pficin, jeZ jsou spojeny s Sirokou
nabidkou potravin na trhu spolecné s pestrou Skalou moZnosti jejich dalSiho zpracovani.
Z tohoto dlvodu se tak i nutricni hodnoty shodné nazvanych potravin mohou lisit
v zavislosti na daném vyrobci, poufziti rdznych druh( surovin pfi ptipravé jidel, tepelné
Upravé pokrmu apod.

Z popsanych limitaci danych starsi verzi softwarového programu, stejné jako
z divodu omezeni spojenych s kvantitativnim hodnocenim stravy obecné, mlze pramenit
rovnéz vznik do jisté miry zkreslenych vysledk(. V celkovém kontextu by se vSak nemélo
jednat o zdsadni problém, srovnaji-li se tyto limitace naptiklad s jiz zminénou
problematikou poskytovani neobjektivnich zaznamu stravy gymnastkami ¢i s regulaci
jejich stravovaciho chovani v dobé zapisu.

Pti hodnoceni vysledk(, ziskanych propoctem jidelnick( prostfednictvim
softwarového programu, se nékteré udaje hodnotily ve vztahu k télesné hmotnosti
gymnastek. Gymnastky proto byly pozadany o sdéleni jejich télesné hmotnosti, avsak
i vtomto pfipadé neni jisté, Ze poskytly objektivni informace. Mohlo tak dojit k tomu, Ze
gymnastky zamérné uvedly vyssi hodnotu, jelikoz si jsou napfiklad védomy své
nepfimérené nizké télesné hmotnosti a nechtéji toto pfiznat, nebo naopak zminily nizsi
nez skute¢nou hodnotu v domnéni, Ze dle jejich nadzoru vazZi vice, nez by pro gymnastiku
bylo Zadouci. Toto nicméné nelze nijak ovlivnit, jedinou moZnosti k ziskani presnych
informaci o télesné hmotnosti zucastnénych gymnastek by bylo podrobit je zvazeni za
soucasné osobni pfitomnosti, avsak to by bylo vzhledem k ucasti respondentek z rliznych
mist Ceské republiky velmi ndro¢né. Navic télesnd hmotnost neni konstantni v ¢ase
a méni se v zavislosti na rdiznych podminkach. Udaje o télesné hmotnosti tak Ize
povaZovat alespon jako pfiblizné ukazatele umoznujici vytvoreni predstavy o primérné
hmotnosti jednotlivych gymnastek.

Jak jiz bylo popsano, v softwarovém programu na vyhodnocovani jidelnicka byly
propocitany vidy 4 dny zdznamu stravy od kazdé z gymnastek. Z téchto 4 dnd nasledné
program sam vypocetl primérné hodnoty energie a jednotlivych makro- a mikronutrientt
z hlediska jednodenniho pfijmu. Vysledné hodnoty priméru proto mohou byt ovlivnény
i extrémnimi hodnotami (jak nizsimi, tak vyssimi) v ptijmu energie ¢i Zivin, které se
v nékterém ze zapsanych a hodnocenych dnli mohly vyskytnout. K eliminaci tohoto
zkresleni by bylo idedlnim postupem hodnotit delsi casové obdobi, na zakladé kterého by
nasledné vypocteny priamér nepodléhal vyraznému ovlivnéni pravé extrémnimi
hodnotami. V takovém pripadé by vSak nemusely gymnastky s Ucasti na vyzkumu
souhlasit, jelikoZ by to pro né predstavovalo vétsi casovou narocnost. Také proto bylo
v ramci této diplomové prace hodnoceno pouze kratsi casové obdobi.
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Vyse byly zminény nejzasadnéjsi limitace spojené s realizaci prvni ¢asti vyzkumu,
tedy tykajici se hodnoceni jidelnick( gymnastek z kvantitativni a kvalitativni stranky.
Rovnéz vysledky druhé casti vyzkumu, dotaznikového Setfeni zjistujiciho riziko PPP,
nemusi byt zcela spolehlivé. Jednou z pfi¢in mGzZe byt skutecnost, Ze byly dotazniky
rozeslany elektronickou cestou a na jejich vyplnéni mély gymnastky libovolné mnozstvi
Casu. Jisty problém mohl nastat i ve spojitosti s absenci osobniho kontaktu s gymnastkami
pfi vypliovani dotazniku, jelikoZ 7 otazek uréenych k identifikaci rizika PPP (5 z dotazniku
SCOOF a 2 doplrikové) nemuselo byt gymnastkami ve vSech pripadech zcela spravné
pochopeno. To nasledné mohlo ovlivnit charakter jejich odpovédi s kone¢nym dopadem
na vysledné zhodnoceni dotazniku. Proto by bylo vhodné provadét dotaznikové Setreni
formou osobniho kontaktu, coz by umoznilo jednotlivym respondentkam plné objasnit
pfesny vyznam jednotlivych otazek.

94



11.1 Hodnoceni vysledki

Doposud bylo provedeno zna¢né mnozstvi studii, které zkoumaly pfijem stravy
gymnastek, avSak vétSina se zamérovala na hodnoceni vyzivy predevsim zastupkyn
moderni gymnastiky a sportovni gymnastiky. Vyzkum provedeny v rdmci této diplomové
prace zkoumal vyZivu u zminénych modernich gymnastek, spole¢né s nimi ale také
hodnotil zastupkyné z fad gymnastického aerobiku, tedy gymnastického sportu, ktery
zatim z tohoto pohledu podroben blizsSimu zkoumani nebyl. Nicméné z vysledku této
diplomové prace lIze odhadovat, Ze zastupkyné gymnastického aerobiku se jevi z hlediska
vyzivy podobné jako zdstupkyné jinych gymnastickych sportu.

1) Existuji rozdily mezi indexem télesné hmotnosti u zastupkyn gymnastického
aerobiku a zastupkyn moderni gymnastiky?

Kazdy sport klade na své sportovce do jisté miry pozadavky tykajici se télesnych
parametrd. Tato diplomova prace se sice nezamérovala na podrobnéjsi charakteristiku
télesné konstituce gymnastek, zakladni informace ohledné télesné vysky a hmotnosti viak
od respondentek zjistovany byly, naceZ z téchto dvou udaji byl nasledné vypocten index
télesné hmotnosti (BMI). Ackoliv neni mozné na zakladé vypoctenych hodnot BMI
podrobné usuzovat o télesném slozZeni, je mozné tyto hodnoty alespon pouzit k vytvoreni
jisté predstavy ohledné télesné konstituce. Nevyhodou BMI je totiz neschopnost rozlisit
pomérové zastoupeni télesného tuku a tukuprosté hmoty na celkovém slozZeni téla, jelikoz
tento index pocitd jen s informacemi o télesné vysce a hmotnosti. Z hodnot BMI tak neni
mozné odhadovat zastoupeni svalové hmoty, ani procentualni mnozstvi télesného tuku.

Z vysledkU se potvrdil predpoklad nizsiho prdmérného BMI u zastupkyr MG, nebot
jeho hodnota ¢inila 18,65 oproti hodnoté 21,27 u zastupkyn AG. Rozdil v hodnotach BMI
obou skupin tak byl pomérné znacny. Toto zjisténi by ale odpovidalo charakteristikam
jednotlivych gymnastickych sportd, jelikoz v AG jsou kladeny vyssi pozadavky na silové
schopnosti, s ¢imz souvisi i mnoZstvi svalové hmoty a vyssi télesnd hmotnost zapfricinujici
v kone¢ném vysledku i vyssi hodnotu BMI. Pfi podrobnéjsi analyze vysledkd je ovsem
potfeba zohlednit také skute¢nost, Ze nékolik gymnastek vykazovalo hodnotu BMI pod
hranici, jez definuje podvahu, ¢i dokonce je kritériem v diagnostice MA. Pod hranici
podvahy stanovené BMI o hodnoté 18,5 se nachazely 3 gymnastky, vSechny ze skupiny
MG. Navic 2 z téchto gymnastek mély BMI nizsi nez 17,5, tedy pod hodnotou, kterd
ohranicuje jedno z diagnostickych kritérii MA. Z hlediska skupiny MG to tak znaci
negativni trend neadekvatné nizké télesné hmotnosti, nebot 37,5 % gymnastek (3 z 8)

s BMI pod hranici podvahy je mnoho.

2) Je strava gymnastek dostatecna z energetického hlediska vzhledem
k vykonavanému sportu?
Na zakladé propoctu vsech jidelni¢kd bylo zjisténo, Ze v priiméru na cely zkoumany
soubor a vSechny hodnocené dny pfijimaly gymnastky v dennim prdméru energetické
mnoZstvi Citajici 1415 kcal. Porovna-li se tato hodnota s odhadovanou energetickou
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potiebou primérné gymnastky vyzkumného souboru, ktera byla vypoctena na pribliznych
2300 kcal, pak se El gymnastek pohyboval vyrazné pod touto hodnotou. Pfi srovnani El
vzhledem k télesné hmotnosti Ize téZ pozorovat vyrazné odchylky od doporuceni, nebot
pramérny El gymnastek vyzkumného souboru ¢inil priblizné 26,21 kcal/kg, coZ je znacné
méné oproti doporucenému minimu 40 kcal/kg. Tato zjiSténi se tak shoduji i s vysledky
jinych nedavno provedenych vyzkumd, které se zabyvaly El dospivajicich zastupkyn MG.
Jardim et al. (2022) zjistili u této skupiny prdmérny denni El v mnozstvi 1373 kcal

(26 kcal/kg), Villa et al. (2021) naméfrili témér shodné vysledky, jednalo se v priméru

o denni El ¢itajici 1388 kcal. Tato zjisténi potvrzuji domnéni, Ze gymnastky pfijimaji
vyrazné méné energie oproti jejich potfebam, coz neni ptiznivym jevem.

PfestoZe se dosavadni studie nezamérovaly na stravu zastupkyn AG, dle vysledki
této prdce stran El pfijimaly zastupkyné AG oproti zastupkynim MG energie méné.
Jednalo se o primérny EI 23,89 kcal/kg, resp. 28,53 kcal/kg. Nepotvrdil se tak predpoklad

evvs

typickou pro charakteristiku MG.

3) Obsahuje strava gymnastek optimalni mnozstvi jednotlivych makronutrientti? Je
pomér makronutrientti adekvatni?

Pred provedenim vyzkumu se predpokladalo, ze gymnastky budou konzumovat
mensi mnozstvi sacharidd a optimalni mnozstvi bilkovin a tuk( vzhledem k doporucenim.
Co se tyce prijmu makronutrient(, doporuceni se vztahuji bud' k télesné hmotnosti, anebo
se specifikuji vzhledem k pomérovému zastoupeni jednotlivych makrozZivin. Nutné je ale
zminit, Ze doporuceni nemusi potreby konkrétnich jednotlivcli vystihovat vzdy zcela
presné, zaroven se také v zavislosti na literarnich zdrojich mirné lisi. Pfesto je pro ziskani
obecného prehledu ohledné vyZivy gymnastek mozné tato doporuceni pouzit.

Pti aplikaci doporuceni, aby gymnastky prijimaly denné alespon 5 g/kg sacharid
(Caine, Russell a Lim, 2013), potvrzuji vysledky vyzkumu této prace predpoklad, ze
gymnastky sacharidy v dostatecném mnozstvi nekonzumuji. Priimérné totiz zkoumany
soubor prijimal denné 3,51 g/kg sacharidi, coz je témér o 1,5 g/kg méné oproti uvedené
doporucené hodnoté. Rozdil mezi primérem obou skupin pak ¢inil témér 1 g/kg, nebot
skupina MG vykazovala prijem 3,96 g/kg a skupina AG 3,05 g/kg sacharidl denné.

Villa et al. (2021) ve své studii zjistili u dospivajicich gymnastek pfijem sacharidt

v dennim mnozstvi 3,7 g/kg, coz odpovida vysledkim vyzkumu této diplomové prace.
Silva a Paiva (2015) ale naopak pfti studii 36 zastupkyn MG ve véku 16—18 let u nich zjistily
denni ptijem sacharidd rovny 5 g/kg, tedy mnozZstvi odpovidajici doporuceni.

Srovna-li se zjistény prijem s doporuéenim stanoveném v procentudlnim
zastoupeni sacharid( na celkovém El, pak vysledky vyzkumu této diplomové prace znadi,
Ze sacharidy v jidelni¢ku gymnastek tvorily primérné 53,56% prisun celkové energie, coz
je hodnota nizsi oproti doporu¢enym 60 %. Toto zaroven napovida, Ze prijem zbylych
makronutrient(, sice bilkovin a tukd, se na celkovém El podilel z vétsi ¢asti, nez jak je
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doporuceno. JelikozZ sacharidy predstavuji zakladni a nezbytny zdroj energie, zvlasté pak
z hlediska sportovniho vykonu, jejich nedostate¢né zastoupeni ve stravé gymnastek muize
predstavovat potencidlni negativni faktor pro vykon i optimalni zdravotni stav.

Doporuceny pfijem bilkovin z rliznych zdroj( literatury se z hlediska
makronutrient lisi asi nejvice. PouZije-li se ke srovnani hodnota minimadlniho denniho
prijmu v mnoZstvi alespon 1,2 g/kg bilkovin denné (Caine, Russell a Lim, 2013), pak strava
gymnastek nenaplfiovala ani tohoto doporuéeni, nebot priamérny denni pfijem bilkovin
dosahoval u gymnastek pouze 1,08 g/kg. V tomto pfipadé patrné rozdily v primérech
skupin AG a MG nebyly shledany. Uvedena zjisténi se vsak lisi od jinych provedenych
vyzkuma. Silva a Paiva (2015) ve své studii zjistily u gymnastek dostatecny pfijem bilkovin,
ktery Cinil primérné 1,5 g/kg. Jesté vyssi pfijem v mnozstvi 1,6 g/kg bilkovin zjistili ve své
studii Villa et al. (2021). Denni ptijem 1,61 g/kg bilkovin uvedli u skupiny dospivajicich
gymnastek také Jardim et al. (2022).

Co se tyce procentualniho zastoupeni bilkovin na celkovém El, bilkoviny ptijimané
gymnastkami tohoto vyzkumu se na celkovém El podilely ze 17,15 %. Mezi zastupkynémi
AG a MG na rozdil od pfijmu bilkovin vztazeného k télesné hmotnosti jiz rozdily patrné
byly, nebot u skupiny AG se jednalo o 18,43% zastoupeni bilkovin, u MG ¢inil jejich podil
jen 15,87 %. Dle doporuceni by se mély bilkoviny na celkovém El podilet ptiblizné z 15 %,
coz zastupkyné MG témér splfiovaly.

Skutecnost, Ze zjistény relativni pfijem bilkovin byl oproti doporucenim nizsi
a procentualni podil bilkovin na El naopak dosahoval mirné vyssi hodnoty, mize byt
prijmu bilkovin ve stravé gymnastek tak mize napomoci k celkové vyssimu El, avSak
nezbytné je predevsim zaméreni se na navyseni konzumace sacharidd, nebot jejich prijem
u gymnastek byl shledan ve vyrazném deficitu.

Vzhledem k negativni tendenci restrikce pfijmu stravy v estetickych sportech by se
mohlo zdat, Ze gymnastky budou omezovat prijem tukd, jelikoZ by tento zakladni nutrient
mohly povaZovat za pficinu potencidlniho nartstu hmotnosti. Vysledky tohoto vyzkumu
vsak ukazaly, Ze na rozdil od ostatnich makronutrientll gymnastky doporuceni ohledné
pfijmu tukl prevazné spliovaly. Doporuceni vztazend k télesné hmotnosti stanovuji pro
gymnastky minimalni pfijem v rozmezi 0,8—1 g/kg tukll za den (Skolnik a Chernus, 2011).
Gymnastky vyzkumného souboru konzumovaly tuky v primérném dennim mnozstvi
0,87 g/kg, coz zhruba odpovida doporuéenim pravé minimalniho pfijmu. Skupina MG
z hlediska pfijmu tuk( dosahovala primérné hodnoty 0,92 g/kg, v pfipadé zastupkyn AG
to bylo jen 0,82 g/kg. Zjisténé hodnoty jsou mirné nizsi oproti vysledkim nékterych jinych
studiich. Napfiklad Aguilo et al. (2021), ktefi zkoumali zmény charakteru stravovani
dospivajicich sportovnich gymnastek vlivem edukacniho programu, zjistili u této skupiny
pred zahajenim programu prijem tukd v primérném mnozstvi 1 g/kg. Villa et al. (2021)
pozorovali u skupiny dospivajicich zastupkyn MG pfijem tukd rovnéz o néco vyssi,
konkrétné v prmérném dennim mnozstvi 1,2 g/kg.
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Castéji viak byva stanoveno optimalni zastoupeni tukd na celkovém El, které by
mélo ¢init minimalné 15-20 % (Caine, Russell a Lim, 2013). Z vysledk( tohoto vyzkumu se
tuky na El podilely z 30,18 %. P¥i porovnani s pfijmem bilkovin byl z hlediska dvou
zkoumanych skupin gymnastek pozorovan opacny pfipad. Tuky totiz na celkovém El
tvorily mensi podilové zastoupeni u zastupkyn MG oproti tém z AG, pficemz se jednalo
0 29,28 %, resp. 31,09 %. Tato zjiSténi se podobaiji vysledkiim také jinych vyzkuma. Silva
a Paiva (2015) zaznamenaly ve stravé dospivajicich gymnastek 33,1% podil tukl, podobné
byly i vysledky studie od Villa et al. (2021), jednalo se o podil tukd v mnoZstvi 32,8 %.

JelikoZz gymnastky tohoto vyzkumu naplfiovaly pouze dolni hranici minimdlniho
pfijmu tukd, mirné navyseni jejich konzumace, zvlasté pak tuku rostlinnych a téch
bohatych na omega-3 nenasycené mastné kyseliny, by mohlo pomoci zvysit celkovy EI.

4) Obsahuje strava gymnastek optimalni mnozstvi jednotlivych mikronutrientti?

Tato diplomova prace hodnotila pfijem pouze vybranych druh mikronutrientd,
pficemz vysledné primeérné hodnoty vétsiny téchto zkoumanych Zivin doporuceni
nenapliiovaly. Z hlediska pfijmu vitaminQ splfiovaly gymnastky v pridméru na cely
zkoumany soubor DDD pouze u dvou hodnocenych vitamind, vitaminu A a C, nicméné
nebylo tomu tak u vSech gymnastek. Zbylé hodnocené vitaminy, sice vitaminy B1, B2, B6
a E, v jejich DDD gymnastky nepfijimaly. Primérné na cely zkoumany soubor ¢inil denni
pfijem z DDD vitaminu B1 55,63 %, vitaminu B2 64,38 %, vitaminu B6 50,52 %, vitaminu E
15,42 %.

Pfijem vitaminu B1 ve stravé zkoumaného souboru gymnastek, jenZ dosahoval
pramérné 0,56 mg, byl zhruba polovi¢ni oproti jeho zjisténému pfijmu v jinych studiich, ve
kterych gymnastky doporuceni spliiovaly. Nova, Montero, Lopez-Varela a Marcos (2001)
stejné jako Villa et al. (2021) zjistili ve svych studiich u gymnastek pridmérny prijem
vitaminu B1 v dennim mnoZstvi 1,2 mg. Silva a Paiva (2015) dokonce ve svych vysledcich
uvadély hodnotu pfijmu ¢itajici 1,8 mg tohoto vitaminu.

Podobné jako v pfipadé vitaminu B1, tak i zjiStény pfijem vitaminu B2 byl
u gymnastek vyzkumu této diplomové prace vyrazné nizsi. Oproti zjiSténému
pramérnému pfijmu v mnozstvi 0,64 mg vitaminu B2 u gymnastek tohoto vyzkumu zjistili
Villa et al. (2021) ve své studii prGmérny pfijem 1,6 mg vitaminu B2, Silva a Paiva (2015)
dokonce mnozstvi 2,2 mg vitaminu B2.

Neshoda ve zjisténych hodnotach prijmu vitamin( nastala i v pfipadé vitaminu B6,
kterého gymnastky tohoto vyzkumu pfijimaly v priméru 0,61 mg denné. Villa et al. (2021)
ve své studii zaznamenali ptijem tohoto vitaminu v mnozstvi 1,7 mg, Silva a Paiva (2015)
u svého souboru gymnastek az 2,1 mg vitaminu B6. Gymnastky zminénych studii tak na
rozdil od téch ucastnicich se vyzkumu této diplomové prace DDD vitaminu B6 splfiovaly.

Poslednim z hodnocenych vitamint, jehoz DDD gymnastky ve své stravé
nepfrijimaly, byl vitamin E. Jeho prdmérny denni pfijem v mnozstvi 2,31 mg je vyrazné pod
doporucenou hodnotou 15 mg. Nepatrné vyssi prijem tohoto vitaminu, ktery ale také
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zdaleka nenaplriiuje doporuceni, pfinesly vysledky i jinych studii. U dospivajicich
gymnastek shledali Silva a Paiva (2015) i Jardim et al. (2022) stejny primérny prijem
v dennim mnoiZstvi 6 mg vitaminu E. Témér shodné vysledky, zahrnujici denni pFijem
5,57 mg vitaminu E, uddvaji také Nova, Montero, Lopez-Varela a Marcos (2001).

Vitamin A byl jednim ze dvou zkoumanych vitamin(, kterého gymnastky pfijimaly
v priméru dle DDD, jednalo se 0 1,04 mg vitaminu A (149,11 % z DDD 0,7 mg). Nutno vsak
podotknout, Ze jeho pfijem se mezi jednotlivymi gymnastkami podstatné lisil, nebot
pfijimany podil z DDD se pohyboval v rozmezi 28,57-485,71 %. Primérny ptijem tohoto
vitaminu u zkoumaného souboru gymnastek vsak byl vyssi, nez jak tomu bylo v pfipadé
provedenych studii Nova, Montero, Lopez-Varela a Marcos (2001) ¢i Villa et al. (2021), ve
kterych pfijimaly gymnastky priimérné jen 0,75 mg, resp. 0,62 mg vitaminu A denné.
Naopak vyssi pfijem zaznamenala studie od Silva a Paiva (2015), zde pramérny pfijem
vitaminu A u gymnastek €inil 1,27 mg.

Nejlépe splfovaly gymnastky DDD vitaminu C, avSak v tomto pfipadé je potieba
zohlednit skute¢nost o moznych vyssich potfebdach tohoto vitaminu u populace
sportujicich osob, jelikoz DDD, s niZ je zde kalkulovano, je stanovena pro béznou populaci.
Nicméné porovnaji-li se vysledky tohoto vyzkumu s jinymi studiemi, pak prmérny ptijem
zjistény u gymnastek vyzkumu této diplomové prace, Citajici 100,44 mg vitaminu C,
nabyva vyssich hodnot nez ty, jez jsou udavany jinymi studiemi, které se zabyvaly vyZivou
dospivajicich gymnastek. Napfiklad Nova, Montero, Lopez-Varela a Marcos (2001) zjistili
pramérny pfijem vitaminu C pod hodnotou DDD 65 mg, jednalo se o0 58,62 mg vitaminu C.
PFijem vitaminu C v mnoZstvi splfiujicim DDD zjistili ve svych studiich Villa et al. (2021)

i Silva a Paiva (2015), pfiéemz se jednalo o 68,9 mg, resp. 81 mg vitaminu C, v obou
pripadech tedy o pfijem v nizSim mnozZstvi oproti vyzkumu této diplomové prace.

Jednou z hlavnich pficin, kterd stoji za deficitem uvedenych vitamin( ve stravé
gymnastek, mlze byt nizky El. Tento stav by ovéem bylo mozno pomérné snadno upravit
navysenim celkového El s dirazem na konzumaci pestré stravy se zastoupenim rliznych
druhl potravin.

Co se tyCe mineralnich latek, z hodnoceného pfijmu Zeleza, vapniku a drasliku
v priméru na cely soubor gymnastky DDD (&i Al) ani u jednoho ze jmenovanych
nespliiovaly. Nejhlre vzhledem k doporuceni dopadl ptijem Ca, jenz u gymnastek Cinil
prameérné jen 451,81 mg, tedy 34,75 % z DDD 1300 mg. Zaroven gymnastka, ktera
vykazovala nejvyssi priimérny prijem Ca ze vSech ziucastnénych, naplriovala toto
doporuceni jen z 55 %. Vysledky jinych studii ukazuji taktéz na nedostatecny prijem
tohoto mineralu, udavaji vsak o néco vyssi prmérné hodnoty. Jardim et al. (2022) zjistili
u gymnastek prijem Ca v priimérném dennim mnozstvi 641,78 mg, v pfipadé studie Silva
a Paiva (2015) se jednalo o 704 mg Ca. Ani gymnastky ve studii od Villa et al. (2021) svym
pfijmem 840,9 mg Ca DDD nenaplnovaly.
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JelikoZ Ca predstavuje dllezZity mineral zodpovédny za rist a vyvoj kostni hmoty,
obzvlasté v obdobi dospivani je jeho dostateény pfijem zasadni. Opatreni, které by vedlo
k vy$Simu prijmu Ca, by mohlo spocivat zejména v navyseni konzumace mléénych
vyrobkd, které predstavuji jeho bohaty a dobfe vyuZzitelny zdroj.

Adekvatniho pfijmu drasliku, ktery je stanoven na mnoZstvi 2300 mg,
nedosahovala opét Zadna z gymnastek. Nejvyssi prijem K zjistény u jedné z gymnastek
odpovidal 91,78 % Al. Primér celého souboru pak ¢inil 1340,06 mg K, tedy 58,26 % Al.
Naopak Villa et al. (2021) zjistili ve své studii pfijem K vyssi a témér spliujici doporuceni,
jednalo se 0 2184 mg K. Naprava deficitu K ve stravé by mohla byt realizovana
jednoduchymi kroky, které by obnasely naptiklad ¢etnéjsi konzumaci lusténin, zarazeni
svacin v podobé bandnu ¢i suseného ovoce nebo castéjsi zakomponovani brambor do
hlavnich jidel.

Poslednim z hodnocenych minerall bylo Zelezo, jehoz Zeny ve své stravé vyzaduji
oproti muzlim podstatné vice, a to z dlivodu jeho pravidelnych ztrat menstruaénim
krvacenim. Ze vSech tfech hodnocenych minerall se sice gymnastky nejvice pfiblizovaly
doporuc¢enym hodnotdm prdavé z hlediska pfijmu Fe, nicméné ani v tomto pfipadé
doporuceni nespliiovaly, jelikoz primérny pfijem ¢inil 9,44 mg Fe (62,92 % z DDD 15 mg).
Mnozstvi pfijimaného Fe v jeho DDD splriovala priimérné jen jedna z gymnastek, jednalo
se 0 17 mg Fe (113,33 % z DDD). Také vysledky jinych studii poukazuji na nedostatecny
pfijem této mineralni latky dospivajicimi gymnastkami. Témér stejny primérny pfijem Fe
byl zjistén ve studii od Nova, Montero, Lopez-Varela a Marcos (2001), jednalo se o denni
pfijem v mnozstvi 9,22 mg Fe. Jesté nizsi hodnoty prijmu, které dosahovaly v priiméru
7,42 mg Fe, zjistili na zakladé svého vyzkumu Jardim et al. (2022). Vyssi ptijem Fe, presto
vSak neodpovidajici doporucenim, vykazovaly gymnastky ve studii Villa et al. (2021),
jednalo se o hodnotu 11,1 mg Fe.

Nedostatecné zastoupeni Fe v jidelni¢ku sportovkyn muze negativnim zplsobem
ovlivnit vykonnost, proto je Zzadouci, aby gymnastky o této problematice védély a svou
stravu tak obohatily o potraviny, jeZ Fe obsahuji. Pfikladem mUzZe byt zarazeni libového
¢erveného masa do jidelni¢ku, konzumace celozrnnych obilovin ¢i vyvarovani se soucasné
konzumaci nékterych potravin (napf. mlécnych vyrobk() inhibujicich vstfebdvani Fe se
zdroji na Fe bohatymi a podobné.

Ackoliv je zde vldknina hodnocena spolecné s mikronutrienty, z divodu jejiho
kvantitativniho zastoupeni ve stravé je mozné ji fadit spiSe mezi makronutrienty. V této
praci byl pocitan ptijem hrubé (nerozpustné) vlakniny, ktera predstavuje ¢ast z celkového
pfijmu vlakniny stravou. Udava se, Ze tento druh vldkniny by se mél na celkovém pfijmu
vlakniny podilet asi ze % (UCSF Health, 2023). Pfi sou¢asném respektovani doporuceni
urc¢eného dospivajicim divkam, aby byla vldknina konzumovdéna v celkovém dennim
mnozstvi 26 g (IOM a National Academies, 2011a), by mély gymnastky prijimat pfiblizné
20 g nerozpustné vlakniny denné. Vysledky vyzkumu v rdmci této diplomové prace
ukazaly na jeji znacné nedostatecny prijem. V pridméru celého souboru totiz gymnastky
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pfijimaly denné jen 7,31 g nerozpustné vlakniny, coz odpovida 36,56 % z doporuceného
mnoistvi. V tomto pfipadé ani jedna z gymnastek dostatek vldkniny nepfijimala, jelikoz
nejvyssi prijem byl zjistén v prlmérném dennim mnoZstvi Citajicim 14 g nerozpustné
vlakniny, tedy 70 % doporucené hodnoty.

Jelikoz vlaknina vykazuje sytici ucinky, mohl by jeji nadmérny prijem vést ke snizeni
celkového El, coz by u gymnastek ocitajicich se v energetickém deficitu nebylo Zzddoucim
jevem. Nicméné zastoupeni vlakniny v mnozstvi stanoveném jako doporucené by bylo
v jidelni¢cich gymnastek vhodné, nebot pfinosy vlakniny na celkové zdravi jsou znacné.
Dilezité je oviem jidla bohata na vlakninu konzumovat s ohledem na nacasovani tréninku
Ci soutéze, nebot vétsi mnozstvi vlidkniny pfrijaté pred sportovnim vykonem muze
u nékterych sportovcu plisobit negativné, coz se tyka zejména prodlouzeni doby traveni
potravy ¢i mozného zaludecniho dyskomfortu. K navyseni mnozstvi vldkniny ve stravé
muzZe vést zejména konzumace lusténin, celozrnnych typ( obilovin, ovoce ¢i zeleniny.
Zakomponovani téchto a dalSich potravin s pfirozené vyssim obsahem vlakniny tak mize
pomérné jednoduse napomoci k dosazZeni jejiho adekvatniho denniho pfijmu.

5) Konzumuji gymnastky ve své stravé dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny?

Ovoce a zelenina predstavuji velice cenny zdroj Sirokého spektra vitamind,
mineralnich latek a vlakniny, ¢imz napomahaji k udrzovani optimalniho zdravotniho stavu.
Jejich dostatek ve stravé je proto dlleZity, jelikoZ pfispiva také k naplnéni pozadavkl na
DDD jednotlivych mikronutrient(. Po propoctu jidelni¢kd gymnastek bylo zjisténo, ze
gymnastky nepfijimaji ovoce ani zeleninu v dostatecném objemu. Ackoliv nebylo
hodnoceno presné kvantitativni mnozstvi, tykajici se denni zkonzumované gramaze
téchto skupin potravin, byl pocitan pocet dennich zkonzumovanych porci. Zde muze byt
za limitaci povaZovana skutecnost, Ze jednotlivé porce se z hlediska mnozZstvi ¢asto
vyrazné lisi. JelikoZ vSak gymnastky u téchto potravin vétSinou uvadély jen priblizné
mnozstvi (vyjadrené v podobé kust ovoce/zeleniny, misky salatu apod.), hodnocen byl
pravé prijem porci. Dle aktudlniho doporuceni WHO (World Health Organization, Svétova
zdravotnicka organizace) by denni mnozstvi konzumovaného ovoce a zeleniny mélo
dosahovat alespon 400 g, ptipadné 5 porci (WHO, 2003). Optimalni pfijimané mnoZstvi
ovsem zavisi na rliznych faktorech, které zahrnuji vék, pohlavi ¢i uroven fyzické aktivity.

Z hlediska ovoce byl na zakladé vypoctu priméru z hodnot od vSech gymnastek
zjistén pramérny denni pfijem v mnozstvi 1,16 porci ovoce, coz je zvlasté pro dospivajici
sportovkyné velice malo. Ovoce navic predstavuje rychly zdroj energie, takze v dobé
kolem tréninku ¢i béhem néj mize slouzit jako vhodna forma pravé k doplnéni potrebné
energie.

Co se tyce zeleniny, té v priméru na cely zkoumany soubor pfijimaly gymnastky
jesté méné, konkrétné se jednalo o denni pocet v mnozstvi 0,88 porci. Zelenina na rozdil
od ovoce nemusi byt zrovna dobrou volbou ke konzumaci v ¢asech blizko tréninku, avsak
v jiné denni dobé je jeji konzumace podstatna. S ohledem na skutec¢nost, Ze gymnastky
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trénuji casto mnoho hodin denné, pro né mze byt konzumace zeleniny slozitd. Jako
jednu ze snadnych variant proto Ize uvést napftiklad pfijem zeleniny v rdmci vecere, tfeba
v podobé velké misky salatu slozeného z rlznych druh( zeleniny, samoziejmé doplnéné
o zdroj komplexnich sacharidl (napf. ryZe, téstoviny, pecivo), bilkovin (syr, lusténiny,
vejce, libové maso) a tukl (olej, ofechy, pfipadné jiz pfirozené obsazené ve jmenovanych
zdrojich bilkovin).

6) Konzumuji gymnastky ve své stravé dostatecné mnozstvi mléka a mléénych
vyrobki?

Jak bylo popisovano vyse, gymnastky vykazovaly nedostatecny pfijem Ca. Jelikoz
mléko a mlécné vyrobky predstavuji bohaty zdroj Ca, jejich dostatecna konzumace mize
snadno vést k navyseni mnozstvi tohoto minerdlu ve stravé. MIécné vyrobky vsak
v jidelni¢cich gymnastek nebyly zastoupeny v adekvatnim mnozZstvi, nebot priimérné
gymnastky konzumovaly pouze 1 porci mlécnych vyrobkd denné. Pro dospivajici populaci
je ovsem doporuceno konzumovat mlécné vyrobky v dennim mnozstvi ¢itajicim 2—4 porce
(Muehlhoff, Bennet a McMahon, 2013). Pokud by proto gymnastky do svych jidelnick(
zakomponovaly ptiblizné o 2 porce mlécnych vyrobk( denné vice, a tim padem tak
konzumovaly v priiméru 3 porce mlécnych vyrobku za den, DDD Ca by pravdépodobné
snadno dosahly. Konkrétné by mohly gymnastky napftiklad snidani doplnit tvarohem,
ke svacindm konzumovat jogurty ¢i zakysané mlécné napoje, do saldtd pridat cottage syr,
mozzarellu ¢i jiné druhy syr(, téstoviny Ci ryZi posypat strouhanym syrem, po tréninku
vypit ochuceny mléény napoj apod.

7) Vykazuje strava zastupkyn gymnastického aerobiku rozdily oproti stravé
zastupkyn moderni gymnastiky z hlediska jeji kvantity a kvality?

Dosavadni vyzkumy se zatim zamérovaly spiSe na analyzu vyZivy gymnastek
zastupujicich predevsim moderni a sportovni gymnastiku. Ostatni gymnastické sporty byly
v tomto ohledu podrobeny zkoumani podstatné méné. Vyzkum této diplomové prace
prinesl vcelku podobné vysledky stran analyzy stravy gymnastek u obou zkoumanych
skupin sportovkyn, zastupkyn MG a AG. Ackoliv podstatné rozdily, jez by naznacovaly
vyrazné odlisné stravovaci navyky gymnastek rliznych gymnastickych sportd, nebyly
shledany, v jistych hodnocenych parametrech uréité odchylky pozorovany byly. Jelikoz ale
zkoumany soubor gymnastek zahrnoval pouze 8 zastupkyn z kazdého ze dvou
gymnastickych sport(, nelze zjisténé informace nijak zasadné zobecrnovat a vztahovat je
k vlastnostem témto sportt v celkovém méfitku. Vysledky se totiz odviji od poskytnutych
zaznamu stravy pravé od konkrétnich 16 gymnastek, cozZ je pouhym zlomkem celkového
poctu sportovkyn, jez se gymnastice vénuiji.

Nékteré rozdily, které se objevily v hodnotach priméru mezi obéma
porovnavanymi sporty, byly ¢asto zpUsobeny extrémnimi hodnotami pozorovanymi
u jednotlivych gymnastek. Jinymi slovy, vyrazné nizky nebo vyrazné vysoky pfijem
urcitého nutrientu zjistény u jedné z gymnastek ovlivnil konec¢ny primér celého souboru
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daného sportu. Proto i vysledné rozdilnosti nemusi viibec vypovidat o tom, Ze by se strava
gymnastek s ohledem na vykonavany druh sportu zdsadné odliSovala.

Predpoklad, Ze zastupkyné MG budou pfijimat primérné méné energie oproti
zastupkynim AG, naplnén nebyl, nebot se ukazal opacny trend. Primérny denni El vSech
zUcastnénych zastupkyn MG c¢inil 1 456,01 kcal, stejny primér u zastupkyn AG dosahoval
1 374,23 kcal. Vztdhne-li se mnozstvi energie vzhledem k télesné hmotnosti, pak primér
u skupiny MG byl 28,53 kcal/kg, primér u AG 23,89 kcal/kg.

Co se tyce rozdil v pfijmu jednotlivych makro- a mikronutrient(, na zakladé
statistického srovnani obou skupin za pomoci dvouvybérového t-testu byl zjistén
vyznamny rozdil pouze z hlediska pfijmu Ca, kterého pfijimala v priméru vice skupina AG
oproti MG, konkrétné se jednalo o priamérny pfijem 551 mg, resp. 393 mg Ca. Rozdily na
hranici vyznamnosti pak byly zjistény v celkovém pfijmu bilkovin, kterych pfijimaly vice
opét zastupkyné AG (62,41, resp. 54,5 g), a dale také u relativniho ptijmu sacharid(, ktery
byl naopak zaznamenan vyssi u zastupkyn MG (3,96 g/kg, resp. 3,06 g/kg).

Z hlediska pomérového zastoupeni makrozivin ve stravé, tedy podilu bilkovin,
sacharidd a tuk( na celkovém El, se zastupkyné MG doporuéenim pfibliZzovaly vice, nebot
procentudlni hodnoty podilu viech tfech Zivin se oproti tém u zastupkyn AG nalézaly blize
uvedenému doporuéenému pomeéru. Zastupkyné MG vykazovaly nizsi relativni zastoupeni
tukd a bilkovin za soucasné vyssiho relativniho podilu sacharidd na celkovém El.

8) Jsou gymnastky rizikovou skupinou z hlediska poruch pfijmu potravy? Existuji
rozdily ve vysledcich dotazniku zkoumajiciho riziko poruch pfijmu potravy
u zastupkyn gymnastického aerobiku oproti tém z moderni gymnastiky?

Ke zjistovani rizika ¢i pfitomnosti PPP bylo pouZito validovaného dotazniku SCOFF,
ktery byl gymnastkam rozeslan k vyplnéni elektronickou formou a zahrnoval otazky
s moznostmi odpovédét bud kladné, nebo zaporné. Dle origindlu dotazniku znadi skore
souctu 2 a vice kladnych odpovédi riziko PPP ¢i samotnou pfitomnost onemocnéni.
Z odpovédi gymnastek bylo zjisténo, Ze 50 % z nich (8 z 16) se v riziku PPP nachazi, jelikoz
u nich byly zaznamenany 2 i vice kladnych odpovédi. Z téchto 8 gymnastek, u nichz bylo
riziko PPP zjisténo, se jednalo o 75 % zastupkyn MG (6 z 8) a 25 % zastupkyn AG (2 z 8).
Z hlediska MG tak vyrazna vétsina vykazovala riziko PPP, zatimco u AG se jednalo presné
o opacny trend, nebot 75 % zastupkyn AG (6 z 8) dle dotazniku znamky téchto
onemocnéni nevykazovalo.

Kromé 5 hlavnich otdzek byly gymnastkam poloZeny jesté 2 otazky doplnkové,
kterymi se dotazuje v pripadé zjisténého rizika. Vysledky ukazaly, Ze 75 % gymnastek
(12 z 16) neni spokojeno se svymi stravovacimi navyky, coz rozhodné neni ptizniva
informace. Gymnastky z MG se jevily opét rizikovéji, nebot pouze jedind zastupkyné
tohoto sportu uvedla, Ze je se svym stravovanim spokojena. V pripadé skupiny AG
vyjadrilo v tomto ohledu spokojenost 37,5 % gymnastek (3 z 8). Z tohoto Ize konstatovat,
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Ze sice zucastnéné zastupkyné AG jsou nepatrné vice spokojené se svou stravou oproti
zastupkynim MG, nicméné i pfesto prevazuje pocet téch nespokojenych.

Druhd doplnikova otazka se ptala, zda divky nékdy jedi v tajnosti, ¢imz se zjistovaly
symptomy typické napfiklad pro bulimické rysy chovani. Z celého souboru uvedlo jedeni
v tajnosti 37,5 % gymnastek (6 z 16), pficemz i u této otazky vykazovaly zastupkyné MG
horsi vysledky. Pfesné polovina z nich (4 z 8) totiz jedeni v tajnosti pfiznala, zatimco
z AG $lo jen 0 25 % gymnastek (2 z 8).

Vysledky dotazniku tak naznaduji, Zze gymnastky obecné jsou zvySenému riziku PPP
vystavovany. Pustiviek (2019) v rdmci svého vyzkumu zkoumala riziko PPP u dospivajicich
sportovkyn vykonavajicich estetické sporty, konkrétné se jednalo o akrobatickou
gymnastiku, moderni gymnastiku a tanec. Na zakladé pouZiti stejného typu dotazniku
(SCOFF) zjistila, ze 47,7 % ze zucastnénych divek se v riziku PPP nachazi, coz je témér
stejné procentudlni mnozstvi jako zjisténych 50 % gymnastek vyzkumu této diplomové
prace. Giel et al. (2016) aplikovali dotaznik SCOFF na skupinu dospivajicich sportovcl
z rlznych sportll, nejen téch estetickych. Co se tyce divek, pak rizikovymi pro PPP bylo
shleddno 30,7 % z nich.

Srovnaji-li se oba zkoumané sporty, na zakladé vysledkd dotazniku se zjistilo, ze
zucastnéné zastupkyné MG se v rizikovosti PPP jevi hlfe oproti tém z AG, avsak i u nich se
z hlediska PPP nezanedbatelnd mira rizika objevila. Potvrdil se tak predpoklad, ze
zastupkyné MG budou vykazovat vyssi riziko PPP, a to pfedevsim z relativné zna¢ného
tlaku ohledné stihlosti, ktery je na gymnastky mnohdy kladen.
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12. ZAVER

Tato préce, jez zkoumala stravovani gymnastek ze dvou gymnastickych sportd,
moderni gymnastiky a gymnastického aerobiku, prinesla zjisténi, Ze gymnastky nepfijimaji
dostatecné mnozstvi energie vzhledem k jejich potfebam. Z hlediska pfijmu jednotlivych
makronutrientl gymnastky pfijimaly vyrazné méné sacharidd, a to jak v absolutnich
hodnotach, tak také v poméru k ostatnim makronutrientim. Na celkovém energetickém
pfijmu se tak bilkoviny a tuky podilely z vétsi ¢asti, nez jak stanovuji doporuceni uréena
gymnastkdm. Pfijem tuku z hlediska absolutniho mnoZstvi byl adekvatni, respektive
odpovidal dolni hranici minimdlniho doporuéeného pfijmu. MnoZstvi konzumovanych
bilkovin dosahovalo nizsich hodnot, neZ které jsou pro populaci dospivajicich sportovkyn
doporucovany. Co se tyce rozdild mezi gymnastkami AG a MG, signifikantni rozdil
z hlediska pfijmu energie a makroZivin shledan nebyl. Z vysledk( vyplyva, ze by mély
gymnastky konzumovat podstatné vice sacharid(i (téméf dvojndasobné mnozstvi oproti
dosavadnimu) a mirné navysit pfijem bilkovin.

Pravdépodobné v dlsledku negativni energetické bilance se gymnastky ocitaji téz
v deficitu vétsiny vitaminl a mineralnich latek, coZ neni pfiznivé jednak pro sportovni
vykonnost, rovnéz tak ani pro celkové zdravi zahrnujici optimalni rlst a vyvoj divek. Deficit
vétsiny vitamin( by mohl byt napraven prostym navysenim energetického prijmu.
Z hlediska mineralnich latek je napriklad nedostatek vapniku nutné fesit cilenou Upravou
stravy, ktera zahrnuje zejména cetné;jsi konzumaci mléka a mlécnych vyrobkd. Vapnik
predstavoval zaroven jediny nutrient, u jehozZ pfijmu byl zjistén vyznamny rozdil mezi
zastupkynémi AG a MG, jelikoz gymnastky AG pfijimaly primérné vapniku vice. Nicméné
ani presto jeho doporuceného prijmu nedosahovaly.

Casty tlak na $tihlost s sebou maze pfinaset negativni nasledky vztahuijici se k riziku
vzniku ¢i rozvoje poruch pfijmu potravy. Dotaznik uréeny ke screeningu téchto
onemocnéni ukazal, Ze se polovina zkoumanych gymnastek v riziku poruch pfijmu
nachazi, z hlediska moderni gymnastiky se navic jednalo o problém vétsiny gymnastek.
Zda se tak, ze gymnastika vzhledem ke své povaze estetického sportu skutecné pro své
zastupkyné predstavuje urcita rizika, ktera se vztahuji k problematice poruch pfijmu
potravy.

Zjisténé vysledky této prace tykajici se obou zkoumanych problematik, tedy
neplnéni pozadavkd na optimalni stravu a rizika poruch pfijmu potravy, poukazuji na
nutnost aktivniho reseni téchto problému napfi¢ gymnastickym prostredi. To by mélo
konkrétné zahrnovat naptiklad edukaci trenérd, rodich ¢i samotnych gymnastek
o nezbytnosti adekvatni vyZivy stran jeji kvality i kvantity, nutné pro vykonavani
narocného sportu a pro zajisténi odpovidajicich podminek podporujicich zdravy vyvoj
sportovkyn. Cileno by mélo byt téZ na feSeni neadekvatné nizké télesné hmotnosti.
Gymnastky by mély byt podporovany ke zdravym stravovacim ndavykim a soucasné
k udrzovani télesné hmotnosti primérené k vykonavani gymnastického sportu
a vyhovujici zdravotnim hlediskim.
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PRILOHY
Priloha ¢. 1 - Dotaznik

Dotaznik pro screening PPP

Kterému sportu se vénujete?

Kolik Vam je let?

Jaka je Vase télesna vyska (v cm)?

Jaka je Vase télesna hmotnost (v kg)?

Citite se nékdy az k zblaznéni nepfijemné plna?

Bojite se ztraty kontroly nad mnoZstvim snédeného jidla?

Ztratila jste v posledni dobé na vaze vice neZ 7 kg za dobu 3 mésicl?
Myslite si, Ze jste tlustd, kdyzZ si ostatni mysli, Ze jste pfilis Stihla?

W oo NOU R WM

Myslite si, Ze jidlo ovlada Vas Zivot?
10. Jste spokojena s Vasimi stravovacimi navyky?
11. Jite nékdy v tajnosti?

112



Priloha ¢. 2 - Seznam tabulek

Tabulka 1:
Tabulka 2:
Tabulka 3:
Tabulka 4:
Tabulka 5:
Tabulka 6:
Tabulka 7:
Tabulka 8:
Tabulka 9:

Tabulka 10:
Tabulka 11:

Tabulka 12

Tabulka 13:
Tabulka 14:
Tabulka 15:
Tabulka 16:
Tabulka 17:

Tabulka 18

Tabulka 19:

Tabulka 20

Tabulka 21:
Tabulka 22:

Zdroje vitaminu B1

Zdroje vitaminu B2

Zdroje vitaminu B6

Zdroje vitaminu C

Zdroje vitaminu A

Zdroje vitaminu E

Zdroje Zeleza

Zdroje vapniku

Zdroje drasliku

Zdroje vlakniny — celkovy obsah
Charakteristika vyzkumného souboru

: Statistické srovnani télesné hmotnosti a BMI
Energeticky prijem

Statistické srovnani energetického pfijmu
Ptijem sacharid(

PFijem bilkovin

Prijem tukd

: Statistické srovnani pfijmu makronutrientt
PFijem vitamind

: Statistické srovnani pfijmu vitamin(

PFrijem minerald a vlakniny

Statistické srovnani ptijmu mineralQ a vldkniny

113



Priloha ¢. 3 - Seznam grafi

Graf 1: Vék gymnastek

Graf 2: Body Mass Index

Graf 3: Pocet hodin tréninku tydné

Graf 4: Primérny denni energeticky prijem

Graf 5: Relativni energeticky prijem

Graf 6: Relativni energeticky pfijem vzhledem k doporuceni
Graf 7: Pomér zastoupeni Zivin

Graf 8: Relativni pfijem sacharid(

Graf 9: Pfijem sacharidi vzhledem k doporuceni
Graf 10: Relativni pfijem bilkovin

Graf 11: Prijem bilkovin vzhledem k doporuceni
Graf 12: Relativni pfijem tuk

Graf 13: Pfijem tukd vzhledem k doporuceni

Graf 14: Prijem vitaminu A vzhledem k doporuceni
Graf 15: Pfijem vitaminu B1 vzhledem k doporuceni
Graf 16: Prijem vitaminu B2 vzhledem k doporuceni
Graf 17: Pfijem vitaminu B6 vzhledem k doporuceni
Graf 18: Pfijem vitaminu C vzhledem k doporuceni
Graf 19: Pfijem vitaminu E vzhledem k doporuceni
Graf 20: Pfijem Zeleza vzhledem k doporuceni

Graf 21: Prijem vdpniku vzhledem k doporuceni
Graf 22: Pfijem drasliku vzhledem k doporuceni
Graf 23: Pfijem hrubé viakniny vzhledem k doporuéeni
Graf 24: Pocet porci mlécnych vyrobk(

Graf 25: Pocet porci ovoce

Graf 26: Pocet porci zeleniny

Graf 27: Pitny rezim

Graf 28: Doplnky stravy

Graf 29: Otazka €. 1 dotazniku

Graf 30: Otazka €. 2 dotazniku

Graf 31: Otazka €. 3 dotazniku

Graf 32: Otazka €. 4 dotazniku

Graf 33: Otazka €. 5 dotazniku

Graf 34: Otazka €. 6 dotazniku

Graf 35: Otazka €. 7 dotazniku

Graf 36: Pocet kladnych odpovédi — celek

Graf 37: Pocet kladnych odpovédi — MG

Graf 38: Pocet kladnych odpovédi — AG

Graf 39: Pocet nezdravych odpovédi — celek

Graf 40: Pocet nezdravych odpovédi — MG

Graf 41: Pocet nezdravych odpovédi — AG

114



