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1 Uvod

Bakalafska prace je zamérena na dopliky vyZivy a to konkrétné na
suplementy vyuZivajici se predevsim v posilovnach. Cilem prace je zjistit
informovanost trenérl a zaméstnancu fitness ve vybranych fitness centrech o
suplementech, které tito zaméstnanci doporucuji a prodavaji klientim. Prehled o
problematice bude porovnan s kontrolni skupinou osob, které pracuji ¢i studuji

v oboru managementu obchodu a podnikani.

Téma bakalarské prace ,Dopliky vyZivy ve sportu’ jsem si vybral
z dlvodu svych zkuSenosti, kdy jsem navstévoval fitness centra a aniZ bych o
téchto vyrobcich néco védél, uzival jsem je na zakladé jedinych informaci, které

jsem mél k dispozici a to byly reklamy, informace od pratel a ¢lanky na internetu.

Soucasné je popularni vyuzivat suplementy a diky nim dosahnout co

nejvétsich vykon(. Bohuzel, ale vétsina lidi, ktefi zacinaji cvicit nebo uz ve cviceni

pokrodili si kupuji obrovské mnozstvi suplementd, coz je finanéné narocné.

Bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast.
Teoretickd ¢ast se zabyvd zdkladnimi stavebnimi jednotkami ve vyzivé, nejvice
uzivanymi suplementy, jejich rozdélenim dle vyuzZiti. Prakticka cast prace je
zamérena na zjisStovani informaci pomoci dotaznikd a zkouma informovanost

cilovych skupin o zakladech vyzivy a uzivani doplrik( stravy.



2 Teoreticka cast

2.1 Zakladni pojmy

2.1.1 Doplnky vyzZivy

Doplriky stravy jsou v rdmci pravniho zastoupeni (dle zdkona ¢.110/1997
O potravinach a tabakovych vyrobcich) potraviny, které se od béZnych potravin
odlisuji vysokym obsahem vitamin(i, mineralnich latek a dalSich rlznych latek s
nutriénim nebo fyziologickym ucinkem. Tyto suplementy byly vyrobeny za
Ucelem doplnéni béiné stravy. Nejsou vSak uréeny k prevenci ¢i lécbé
onemocnéni. Na trhu se vSak v dnesni dobé objevuje ¢im dal vétsi mnozstvi
doplnik( stravy, které se svym sloZenim a vzhledem c¢asto podobaji 1ékim a
[éCivym pripravkdm. Mnohé doplriky maji i podobné sloZeni jako lécivé pripravky
(bylinné caje, multivitaminy) a také casto tvrdi zlepSeni zdravotniho stavu.
Vzhledem k uvedenym informacim na obalech neni laik schopen rozpoznat z

Siroké Skaly téchto vyrobku ten pravy.

U doplnikld stravy nejsou ucinky, které vyrobce tvrdi, nikym ovérovany,
protoze u téchto vyrobkl neni posuzovana jejich ucinnost. Pokud vsak ucinky
doplriiku stravy stanovené vyrobcem nejsou v rozporu s legislativou (dle vyhlasky
225/2008), ktera stanovuje oznaceni potravin a doplikd stravy, tak je povoleno
jejich uvadéni na etiketdch a v dalSich materidlech provazejicich vyrobek bez
ohledu na to, Ze informace mohou byt nepravdivé. Deklarované ucinky musi
vyrobce kdykoli bude vyzvan dolozit k pfekontrolovani. Dopliky stravy musi
splfnovat vSechny platné normy kladené na potraviny, jejich dodrzovani

kontroluje Statni zemédélska a potravinarska inspekce (SZPI) (35).



2.1.2 Legislativa

Doplriky stravy v Ceské republice (dale CR) ovéfuje a povoluje uvadéni
do ob&hu Ministerstvo zdravotnictvi (ddle MZ) CR. Vyrobce, ktery chce dany
doplnék stravy uvést na trh je povinen podle § 3d zakona ¢.110/1997 O
potravinach a tabdkovych vyrobcich oznamit tento fakt pravé Mz CR. Oznameni
probiha zaslanim ceského textu oznaceni, vCetné povinnych informaci o
potravinach, ktery bude uveden na obale nebo etiketé potravin (tzn. notifikace).
Pfed tim, nez je dany doplnék uveden na trh je tfeba, aby byla posouzena jeho
zdravotni nezdvadnost, coz znamen3, Ze jeho dlouhodobé uZivani nesmi zpUsobit
Ujmu na zdravi. Do pribéhu schvalovani se zapojuje i Statni zdravotni Ustav (dale
SzU), ktery mda na starosti posouzeni sloZeni piipravku z hlediska zdravotni

nezavadnosti a platné legislativy a také posouzeni oznaceni pripravku.

Po laboratornim vysetieni vyrobku, které provadi laboratore SZU nebo
jiné laboratore akreditované CIA (Cesky institut pro akreditaci) se vydavd
s platnosti na 1 nebo 3 roky certifikat zdravotni bezpeénosti. Zalezi vsak na

charakteru vyrobku a vysledk( laboratornich vysetreni (36).

Dalsimi dllezitymi informacemi pro vyrobce jsou pozadavky na sloZeni
doplnkl stravy, jejich oznaceni, zplsob jejich pouZiti a podminky pridavani latek
do potravin. To vSe je obsaZeno ve vyhlasce ¢.225/2008 SB. ktera stanovuje

pozadavky na doplnky stravy a na obohacovani potravin (22).

2.1.3 Formy doplikii

Dulezitou kapitolou doplikd stravy je jejich forma, kterd napriklad mlze
pomoci k postupnému uvolnovani dané latky v konkrétni ¢asti traviciho traktu a
umoznit tak plsobeni dané slozky v misté, kde je potreba. Jednou z forem
doplnkl jsou tekutiny, které se mohou Iépe vstiebavat. Existuji rizné podoby a

velké mnozstvi téchto vyrobkd, proto jsou zde uvedeny jen ty nejvice vyuZivané.



2.1.4 Praskova forma

Je forma, ktera se vyskytuje nejcastéji a nejvice se i vyuziva z divodu
nejjednodussi vyroby. U takového skupenstvi je vyssi riziko navlhnuti, nasledné
muze plesnivét a znehodnotit se. Podobnou formou jsou granulaty, které jsou
uréeny k pfimé spotfebé a jsou ¢asto dochucovany a obarvovany (proteinové a

sacharidové doplriky, Branched Chain Amino Acids (dale BCAA) (19).

2.1.5 Kapsle

Tato podoba md dva druhy, jejichz obaly jsou pfevainé tvoreny ze
zelatiny a maji valcovity tvar. Jeden z téchto druh je tzv. mékka kapsle, ktera se
vyuzivd k uzaviradni latek tekutého skupenstvi. Druhy typ kapsle (tobolka) se
sklddd ze dvou ¢asti, kdy jedna zapada do druhé a uzaviraji spole¢né sypkou
smés. Casto se v této formé vyskytuji vitaminy s kombinaci minerdld nebo latky

podporujici fyzickou vykonnost (21).

2.1.6 Tablety

Podoba tablet muize byt obalend nebo neobalena. Neobalené tablety se
skladaji z jedné nebo vice vrstev, ale nejevi zadné znamky obalovani. Zatimco
obalované tablety, které maji na svém povrchu jednu nebo vice vrstev, jsou
tvofeny pfirodni nebo syntetickou smési jako napfiklad pryskyfice, gumy,
Zelatina. Obaly maiji za ukol plnit funkce jako je maskovani nepfijemné chuti a
zapachu nebo usnadnéni polykdni. Také v mensi mife maji technologické a
terapeutické funkce (zvyseni stability pred svétlem a vlhkosti nebo zabranéni
rozloZeni tablety plsobenim Zaludecnich stavy ihned na zacatku traviciho traktu.
Mohou byt vyuzZivany rliznymi zpUsoby. Existuji i v podobé sumivych tablet, které

se vyuzivaji pro pfipravu ndpoja (21, 23).
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2.1.7 Tekutiny

Diky skupenstvi spada tato forma suplementu mezi lehce stravitelné a
vstiebatelné. Vyskytuji se v podobé koncentratd, sprejd a sirupl. V tekuté formé
se mohou vyskytovat latky podporujici fyzickou vykonnost, ale i latky na rast
svalll jako jsou BCAA (valin, leucin, izoleucin), ve formé iontového ndpoje slouzici
jako ptisun energie béhem cviceni, coz je asi nejvice vyuZivany zpUsob. Vyhodou

tekutin je jejich dostupnost a snadna pfiprava (10).
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2.2 Rozdéleni dopliikii vyzivy

Doplnky vyZivy, které se vyuzivaji ve fitness, jsou rozdélovany rdznymi
zpUsoby. Nejcastéjsi klasifikaci je tfidéni dle cile uzivani. Jednou z téchto slozek
jsou suplementy pro rlst svalové hmoty, jejichz hlavni soucasti jsou bilkoviny.
Dalsim dulezitym typem doplikd jsou latky, které pomahaji doplnit energii.
V téchto vyrobcich hraji hlavni roli sacharidy. Z uvedeného rozdéleni, mohou byt
nékteré obohaceny vétSim mnoZstvi vitamind a mineralnich latek, které maji

dllezité funkce a to zvlasté pfi posilovani.

2.3 Dopliiky pro rust svalové hmoty

2.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny, které jsou zakladni slozkou pro rlst svalové hmoty, patfi mezi
zakladni komponenty lidského téla a plni v ném dUlezité funkce. Jsou to funkce
stavebni (kolagen, elastin, keratin), transportni a skladovaci (hemoglobin,
transferin), zajistujici pohyb (aktin, myosin), ochranné a obranné (imunoglobulin,
fibrin a fibrinogen), katalytické, fidici a regula¢ni funkce (enzymy, hormony a

receptory).

Bilkoviny obsahuji dulezité prvky jako uhlik, vodik, kyslik, fosfor, Zelezo a

prvky, které jsou obsazeny jediné v bilkovinach a to jsou sira a dusik.

Doporuceny denni pfijem bilkovin v méné aktivni populaci (coz jsou lidé,
ktefi se nevénuji pravidelnému cviéeni) by mél byt 10 - 15 % denniho
energetického prijmu (0,8 - 1,0 g/kg hmotnosti). Zatimco sportovci, ktefi se
vénuji cvieni a posilovani kazdy den, by méli pfijimat vice nez uvedenych 10 - 15

% (1,2 - 2 g/kg hmotnosti) (11).

Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny, které jsou
dohromady spojeny pomoci peptidovych vazeb a tim vytvareji peptidy. Podle

poctu pritomnych aminokyselin v fetézci se rozliSuji na dipeptidy, tripeptidy,
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tetrapeptidy, oligopeptidy (5 - 10 AMK), polypeptidy (11 - 100 AMK) a tzv.

proteiny-makropeptidy, které maji v retézci vice nez 100 AMK.

Aminokyseliny se rozdéluji na esencialni, které potfebujeme pfijimat
potravou, protoZe si je organismus sam nevytvofi. Semiesencidlni jsou dllezité
pfi urcitych déjich v lidském téle jako je rlst nebo rlizna onemocnéni (napft.
rendlni insuficience). Posledni, neesencialni potfebujeme také, ale nemusime je

pfijimat z potravy, protozZe si je umi télo vytvorit samo.

Esencialni aminokyseliny — leucin, izoleucin, valin (rozvétvené AMK),

methionin, fenylalanin, lyzin, treonin, tryptofan.
Semiesencialni aminokyseliny — histidin, arginin, tyrosin.

Neesencidlni aminokyseliny — glycin, kyselina glutamova, glutamin,
serin, taurin, alanin, ornitin, tyrozin, cystein, prolin, hydroxyprolin, kyselina

asparagova a asparagin.

Bilkoviny maji takzvanou biologickou hodnotu. Urcuje se dvéma
zpUsoby. Prvnim zpUsobem se zjistuje podil esencidlnich aminokyselin k jejich
celkovému obsahu a u toho druhého pomér hodnot sledované bilkoviny

k bilkoviné standardni (vajecné).

V nékterych potravinach se nemusi vyskytovat dostacujici mnoiZstvi
vSech esencialni aminokyselin nebo jsou ve Spatném poméru, potom tedy
pouzivame oznaceni biologicky nekompletni (neplnohodnotné) bilkoviny. Mezi
zdroje téchto nekompletnich bilkovin patfi nékteré druhy Iusténin a zeleniny.
Lusténiny napfriklad obsahuji mdalo metioninu, u kukufice je to tryptofan a

pSenice ma malo lyzinu.

Ta aminokyselina, ktera se vyskytuje v dané bilkoviné nejméné, se

nazyva limitujici aminokyselina.
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Naopak potraviny, které obsahuji vSechny esencidlni AMK a to i
v dobrém poméru a mnoiZstvi, nazyvame biologicky kompletni (plnohodnotné)
bilkoviny. Jako kompletni se mlzZe oznacCovat protein obsaZzeny ve vajicku tzv.

ovalbumin, nebo kasein, ktery je hlavni proteinovou slozkou mléka.

Dalsi dulezZitou hodnotou je dusikova bilance. Pozitivni dusikova bilance

nam ukazuje, Ze vydej dusiku je mensi, neZ je jeho pfijem. Toto vede k ristu a

anabolismu télesné hmotnosti. Negativni dusikova bilance funguje naopak, vydej

dusiku je vétsi, nez jeho prijem. Prevysuji v organismu tedy katabolické stavy.

V posledni rfadé existuje i tzv. neprava negativni dusikovd bilance, pfi které je

snizeny ptijem dusiku potravou, ale jeho vydej je v normalnich hodnotdch. Vznika
naptiklad nesprdvnou dietou, kdy nepfijimdme dostatecné mnozstvi dllezitych

AMK nebo pfi hladovéni (marasmus, kwashiorkor) a tézkych prijmech (10, 16).

V nasledujicim textu je uvedeno rozdéleni riznych druh( bilkovin, které

patfi mezi nejvice pouzivané k vyrobé suplement(.

2.3.2 Syrovatka

Syrovatka je obsaZzena v mléce hospodarskych zvirat a to konkrétné 20 %
z celého obsahu mléka. Z dlvodu kvality slozeni patfi mezi nejpouzivanéjsi
suroviny k vyrobé proteinovych suplement(i. Obsahuje v dobrém poméru a ve
velkém mnoistvi vSechny esencialni aminokyseliny. Na rozdil od jinych zdroju
bilkovin syrovatka obsahuje vétsSi mnozstvi aminokyselin s rozvétvenym fetézcem
(valin, leucin a izoleucin), oznacované také jako BCAA, které ptiznivé ovliviuji

latkovou vyménu ve svalech a rychlost regenerace po cviceni.

Dalsi duleZitou vyhodou této bilkoviny je jeji rychlad stravitelnost, diky
tomu dochdzi k rychlému poskytnuti vyse zminénych aminokyselin potfebnych

pro stavbu nové svalové tkané. Syrovatka ma i duleZité zdravotni vlivy na
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organismus. Je nizkokalorickd, obsahuje mnoho vitaminl a minerdlnich latek,

obnovuje stievni fléru a pozitivné ovliviiuje Cinnost strev (24, 28).

2.3.3 Technologie zpracovani syrovatky

V nasledujicim textu jsou uvedeny technologie, pfi kterych dochazi ke
vzniku rliznych druh( syrovatkovych protein(. Lisi se nejen po finanéni strance,
ale i v zastoupeni dullezitych Zivin, které maji rozdilné mnoiZstvi a sloZeni

(bilkoviny, mlécny tuk, laktéza, vitaminy, mineraini latky a chut).
" Na suché cesté "

Metoda, ktera se v dnesni dobé moc nepouZiva. Dochazi k prostému
ususSeni dané suroviny. Jedna se o vyrobky velmi levné, ale Spatné stravitelné.

Patfi sem napfiklad susené mléko nebo suseny vajecny bilek (27).
Susené koncentraty

Vyrobni metoda, ktera je podobna té predchozi. Dochazi zde ke vzniku
proteinovych koncentratl ze susenych zdrojl. Ve vétsiné pripadd se odstranuje
laktéza a ostatni doprovodné latky. BohuZel jsou tyto balasty spojeny
s dllezitymi slozkami potfebnymi pro organismus, jsou to rdstové faktory,
laktalbuminy, glykomakropeptidy - GMP. Tento druh vyrobku ma ponékud nizsi
kvalitu, protoze je upravovan za vysokych teplot, kdy dochazi k denaturaci

bilkovin a ma také stale nizkou hodnotu stravitelnosti (27).
lontova vyména (lon Exchange)

Jednd se o typ vyrobniho procesu, ktery je vdnesni dobé hojné
pouzivany a patfi urcité i mezi kvalitnéjsi. Pfi tomto procesu dochazi k separovani
bilkovin, které je zaloZzeno na elektrickych ndbojich danych surovin. Z dlivodu

pouziti chemickych |atek, které vytvari zménu prostiedi (pH), jsou posSkozeny
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nékteré citlivé slozky (imunoglobuliny, alfa-laktaloumin) a molze dojit i

k denaturaci dalezitych frakci nékterych aminokyselin (27).

CFM (Cross Flow Microfiltration)

CFM metoda je nejpouzivanéjsi a pfi srovnani siontovou vyménou
disponuje kvalitnéjsSim zpracovanim surovin. Je to diky keramickym filtrdm se
zkfizenym tokem, které mohou mit i méné nez 1 mikrometr. Tyto filtry oddéluji
kvalitni syrovatkovou bilkovinu od ostatnich nepotfebnych latek, jako jsou
laktéza, mlécny tuk a denaturovana bilkovina. Na konci tohoto procesu vznika

kvalitni bilkovina se vSemi slozkami duleZitymi pro nase lidské télo (27).

2.3.4 Syrovatkové proteiny

Syrovatkové proteiny jsou rozdéleny do tfi zakladnich typl podle toho,
jakym stupném vyroby prosly. Tyto tfi druhy proteint jsou od sebe rozdilné nejen
pomérem jednotlivych Zivin, mineralnich latek a vitamind, ale i latek jako jsou
laktoza a mlécny tuk. Syrovatkovy protein je slozen z rGznych typl rozpustnych

proteind, z nich tvofi 48% beta-lactalglobulin a 20% alphalactalbumin (2, 10).
Syrovatkovy koncentrat (WPC)

Jednd se o koncentrat oznacovany jako WPC (Whey Protein
Concentrate), ktery obsahuje 45 - 80% syrovatkovych bilkovin na 100 g vyrobku.
Obsahuje také zbytky tukdl, kterych je kolem 5% a vétSinou ma i vétsi mnozstvi
laktozy 20 - 50%. Ze tfi skupin téchto vyrobk( patfi WPC do skupiny nejpomaleji
stravitelnych, kdy se traveni pohybuje vrozmezi 1,5 - 3 hodin, zalezi vSak na

koncentraci a mnozstvi konzumovaného vyrobku. Cim nizi je koncentrace téchto

suplementq, tim vice je pfitomnych sacharid(, které vytvareji lepsi chut.
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Jako doplnék stravy se tento druh vyrobku doporucuje ve fitness
predevsim pfi nedostatku bilkovin vzhledem k fyzické aktivité a v soucasné dobé
se také hojné vyuziva pro rlst svalt a celkové hmotnosti. Je to z dlivodu vyssiho
mnozstvi jednoduchych sacharid(i a celkové vyZivovych vlastnosti. MUzZe se také

uZivat v obdobi pfi nedostatecném prijmu kvalitnich bilkovin (2, 29).

Syrovatkovy izolat (WPI)

Dalsi z druhl proteint, které se vyuZivaji ve fitness, jsou tzv. izolaty nebo
jinak jmenované WPI proteiny (Whey Protein lIsolate). Patfi mezi kvalitnéjsi
z téchto bilkovinnych vyrobkd. Jejich koncentrace se pohybuje v rozmezi okolo
85-95% bilkovin a obsahuji o néco méné laktézy a mlééného tuku, nei v dfive
zminéném produktu, a proto i lidé, ktefi maji problémy s laktézovou intoleranci,

mohou vyuZzivat tento druh suplementu.

WPI je ve fitness nejc¢astéji doporucovan vredukénim obdobi diky
malému mnozstvi jednoduchych sacharid. Ma ale i své slabé stranky. Z dlivodu
vy$Siho stupné technologie filtrace CFM (Cross flow microfiltration) obsahuji
méné vitaminl a minerdlnich latek, které se nékdy nemusi vyskytovat vibec a
¢asto jeho chut neni tak dobra jako u syrovatkového koncentratu. Co se tyka

ceny, spada do vyssi cenové kategorie (2, 29).
Syrovatkovy Hydrolyzat

Poslednim z fady syrovatkovych proteind jsou hydrolyzaty (HYDRO).
Patfi mezi nejrychleji trdvené a vyuZivané v organismu. Je to diky technologii
zvané hydrolyza. Pfi hydrolyze dochazi k nastépeni dlouhych fetézcli syrovatkové
bilkoviny na mensi a jednodussi slozky a diky tomu jsou snadnéji stravitelné.
Hydrolytické sStépeni ma i negativni efekt a to naruseni chutovych vlastnosti

bilkoviny, vznikly produkt je potom vétSinou nahorkly.
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Jedna o produkt, kde se vyrobce snazi o co nejlepsi kvalitu z hlediska
vysoké urovné koncentrace bilkovin a jejich vlastnosti. Prozatim se téchto
vyrobk( na trhu moc nevyskytuje a to z dlivodu vysokych naklad( na vyrobu (2,

29).

2.3.5 Kasein

Kasein patfi mezi dalsi dllezité slozky mléka. Je vysokym zdrojem
aminokyselin, vapniku a fosfatli, které jsou potfeba pro rlst svall, jejich
regeneraci a také pro spravné sloZeni kosti a kvalitu pojivovych tkani. Zaujima
okolo 80% bilkovin v mléce hospodarskych zvifat a vyskytuje se v rliznych typech
(a, B, v, k), které maji odliSné chemické varianty a vlastnosti. Na rozdil od
syrovatky, ktera je trdvena v organismu rychle, je kasein v organismu traven o
dost déle. Byva to vétSinou okolo 6-8 hodin, neZ se cely stravi a vyuzije. Z tohoto
dlvodu se vyuzivd pro vyrobu tzv. nocnich proteint, které se podavaji pred

spanim z dlvodu zamezeni dlouhodobého katabolismu pti spanku (25, 28).

Pti vyrobé tohoto druhu proteini se mlzeme setkat s rliznymi zdroji —
kaseinat vapenaty, izoldt mlécné bilkoviny a miceldrni kasein, které jsou

v nasledujicim textu popsany.
Kaseinat vapenaty

Tento zdroj kaseinl se jevi jako nejméné vhodny kandidat pro vyrobu
zminéného proteind. Je to z dlvodu jeho vyroby, kdy se ziskava sifenim
odstfedéného mléka pomoci kyselin a ndsledné se neutralizuje hydroxidem
vapenatym. Kvlli predchozim fazim ztraci konecny produkt svoji kvalitu a je

Spatné stravitelny (28).
Miécny izolat

Patfi mezi kvalitnéjsi zdroje kaseinu. Obsahuje, jako kravské mléko,
stejny pomér kaseinu a syrovatky 80 - 20%. Ziskava se pomoci podobného

technologického postupu jako CFM syrovatkové proteiny. Diky danému postupu
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se vdobrém stavu zachovavaji bioaktivni latky, které pak maji nejlepsi vyuZiti

v organismu (3, 28).
Micelarni kasein

Nejvhodnéjsi produkt pro vyrobu kaseinovych proteind je ze 100%
tvofen micelarnim kaseinem. Je to protein, ktery v téle postupné uvoliuje
aminokyseliny ve formé micel (ochrannych obal(l), které jsou vyrobeny
z odstfedéného mléka. Miceldrni kasein se vyrdbi ultra i mikro filtraci, diky
kterym se odstranuje nepotiebna laktéza a mlécny tuk. Vychozi filtrat obsahuje
85% bilkovin v susiné. Vyhodou tohoto zdroje je jeho stravitelnost a celkové

vyuziti v organismu (3, 17).

2.3.6 Aminokyselinové suplementy

Jednd se o dalsi typ vyrobku, ktery obsahuje aminokyseliny v riznych
formach, jako jsou tablety, tekutiny ¢i prasek. Aminokyselinové suplementy jsou
uréeny predevsim pro vrcholové sportovce, ktefi potiebuji vétsi prijem bilkovin,
aby lépe zvladali jejich fyzicky narocné vykony. Tento suplement muizeme

rozdélit do tfi nasledujicich kategorii.

e Prvni jsou suplementy, které obsahuji vSechny aminokyseliny.
Tato kategorie spada spiSe do proteinovych suplementu.

e Druhd skupina tvofi individualni aminokyseliny, které se
prodavaji oddélené (napf. L-Glutamin, Tryptofan)

e Treti kategorie jsou doplnky sloZzené se dvéma nebo tremi
aminokyselinami, které dohromady tvofi komplex. Nejcastéji se

vyskytuje komplex aminokyselin s rozvétvenym retézcem (10).
Aminokyseliny s rozvétvenym retézcem - BCAA

Jednd se o skupinu tfi esencidlnich aminokyselin - valin, leucin a

izoleucin. Oznaceni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem dostali diky jejich
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molekuldrnimu uskupeni, pfi kterém z jddra aminokyseliny vychazeji methylové
(CH3) postranni fetézce. Mezi hlavni funkce patfi zvySovani svalové syntézy
proteinl. Jsou dllezité i jako ochrana svali pred katabolickymi déji a po
vyCerpani hlavnich zdroj energie mohou slouzZit jako zasobni zdroj. Obvykle se
podavaji ve formé tekutin nebo tablet a jejich davkovani je rGzné, vétsina autort

zminuje mnozstvi okolo 500 - 2500 mg/den (10).

2.3.7 L - Glutamin

Je jednim z dalSich preparatli, které se zacaly prodavat samostatné.
Glutamin tvofi vice nez 50% intraceluldrnich a extracelularnich aminokyselin, a
proto patfi mezi nejvice se vyskytujici aminokyselinu v nasem téle. Ma mnoho

raznych funkci, které jsou dulezité pro organismus.

e Je dllezZity pro bunky jako zdroj energie.

e Vyznamné napomahad v fizeni proteosyntézy.

e Ve stresovém obdobi napomaha imunitnimu systému.
e Zvysuje hladinu ristového hormonu.

e Podporuje regeneraci stfev a vyznamné ovliviiuje jejich funkci.

Glutamin jako doplnék stravy se vyskytuje prevainé v podobé kapsli Ci
tablet, které vétSinou obsahuji 50 - 200 miligram( a jeho doporucena denni

davka se pohybuje kolem 2000 mg/den (10).
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2.4 Doplnky jako zdroj energie

2.4.1 Sacharidy

Sacharidy patfi mezi nejdulezitéjSi energetické zdroje pro lidské télo.
Jejich denni pfijem se podle vétSiny autorl pohybuje vrozmezi 50-75%
energetické spotfeby, coz by v priméru na osobu mélo byt cca. 300 - 500 g na
den, kde 1g sacharidl predstavuje 4 kcal. V chemickém zastoupeni obsahuji
prvky uhliku a vody v poméru 1:1, lisi se vSak v metabolickych ucincich, strukture
a velikosti molekuly. VSechny vyuzZitelné sacharidy obsazené v potravé, jsou
sloZzené z jednotlivych jednoduchych sacharid(, které se nazyvaji monosacharidy

a podle toho z kolika monosacharid( jsou tvoreny, se rozdéluji nasledovné (16).
e Monosacharidy (1 x 6C)
Mezi monosacharidy patfi glukdza, fruktéza a galaktéza.

Glukéza nebo jinak oznacovany hroznovy cukr je zakladnim sacharidem,
ktery koluje v nasem téle. Jeho pfijem udrzuje hladinu krevniho cukru a zasobuje
nejen télni bunky, ale i dlleZité organy jako mozek, ktery by bez tohoto
monosacharidu nemohl vzZddném pripadé fungovat. Glukdéza se vyskytuje

v plodech rostlin a medu.

Fruktdza se nachazi prevaziné v ovoci, proto se ji také rikd ovocny cukr.
Je 3x sladsi nez samotna glukdza a pouzivd se v potravinarském pramyslu jako

sladidlo nebo alternativa umélych sladidel (30).

Galaktdza je monosacharid s 6 uhliky a nejbohatsim zdrojem v pfirodé je
mléko, ve kterém se vyskytuje jako disacharid zvany laktéza (mlécny cukr). Je
obsazena v matefském mléku a proto predstavuje dllezity zdroj potravy a
energie pro kojence. Onemocnéni galaktosémie je dédi¢né a kvali enzymovému
defektu narusuje schopnost vyuzivat galaktézu, kterd se poté hromadi v téle.

Toto onemocnéni se projevuje po 4 - 9 dnech u narozeného ditéte (14, 30).
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e Disacharidy (2 x 6C)
Do této skupiny sacharid(i patfi sachardéza, lakt6za a maltéza.

Sachardéza neboli fepny ¢i titinovy cukr je tvoren jednou molekulou
glukdzy a jednou molekulou fruktézy. Prlmérna spotfeba sacharézy za jeden den
je 100 - 120 g na osobu, avsak ve spotiebé se vyskytuji velké individudIni rozdily.
Nachdzi se napfiklad ve sladkostech, cukrarskych vyrobcich nebo ve slazenych

napojich (16, 30).

Laktéza se nachazi v mléce a mlécnych vyrobcich, a proto se také
oznacCuje jako mlécny cukr. Sklada se zjedné molekuly galaktézy a jedné
molekuly glukdzy. Denni pfijem se pohybuje vrozmezi mezi 10 - 30 g/den.
Laktoza patfi v kojeneckém obdobi mezi hlavni sacharidové komponenty potravy.
V lidském matefském mléku je obsazeno az 7% laktdézy, naproti kravskému

mléku, kde je pfiblizné 5% a méné.

Maltodza, jinak také jako sladovy cukr. Pfirozené se vyskytuje v kliccich
semen rostlin a je tvoren ze dvou molekul glukézy. Maltéza se pouZiva nejc¢astéji

v pivnim pramyslu (30).

e Oligosacharidy (3-5 x 6C)

Mezi hlavni zdstupce oligosacharidli patfi rafinéza, stachyéza a
vebaskdza. Jsou prevainé obsazeny v lusténinach, kde tvofi mnozstvi okolo 4 -
5%. Jelikoz pro oligosacharidy neexistuje v gastrointestinalnim traktu Zzadny druh
enzymu, ktery by je dokazal nastépit, pfechdzi v nezménéné formé az do tlustého
stfeva, kde dochazi k tvorbé plyna (hlavné CO2), coz mize zplsobovat nadymani
a prUjmy. Lusténiny lze vSak pred kuchyriskou Upravou nechat nékolik hodin ve
vodé vyluhovat, ¢imZ se zbavi nejen oligosacharidd, ale i nékterych potrebnych
minerdlnich latek a vitaminU rozpustnych ve vodé. Jinym a lepSim zplsobem, jak

zbavit lusténiny oligosacharid(, je nechat vyklicit.
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e Polysacharidy (vice nez 200-600C)
Mezi hlavni polysacharidy patfi Skrob a glykogen.

Skrob patFi mezi zasobni polysacharid rostlin. Vyskytuje se predevsim
v jejich kofenech, plodech a hlizach. Skrob patii mezi hlavni slozky ve vyzivé
Clovéka a mél by 3x presahovat mnozstvi jednoduchych cukrd. Nejcastéji se
vyskytuje v téstovinach, ryZi, bramborach a obilovinach. Tento sacharid se sklada
ze dvou polysacharid(, které maji rozdilnou strukturu glukézovych jednotek

v molekule, amylézy a amylopektinu.

Glykogen je rezervni polysacharid Zivocichl. Uklada se ve formé granuli
do cytoplazmy nékterych bunék. Konkrétné do jaternich, kde jich je okolo 18 -
20% glykogenu, ve svalech pak 0,5 - 1%. Mezi hlavni funkci glykogenu patfi
udrzovani hladiny krevniho cukru (glukdzy), ktery slouzi jako zdroj energie pro

buriky(15, 30).

2.4.2 Sacharidové suplementy

Sacharidové suplementy se vyskytuji ve formé sacharidového prasku,
napoje nebo sportovni (energetické) tycinky. V nasledujicim textu jsou nastinény

charakteristiky nékteré druhy z téchto doplnk( (10).
Sacharidovy prasek

Gainery (z anglického gain = objem) jsou komplexni vyrobky, které
obsahuji nejen jednoduché (glukéza) a komplexni (maltodextrin) sacharidy, ale i
latky jako jsou bilkoviny a tuky. Kromé nich mohou vyrobci pfidavat i mensi
mnozstvi vitaminQ, elektrolytd, volnych mastnych kyselin a kreatinu. Jedna se o
vyrobek, jehoz hlavnim Ukolem je dodat pracujicimu organismu energii, doplnit
ztracené zasoby glykogenu, zabranit katabolickym stavim a nastartovat
anabolické déje, diky kterym se tkan zregeneruje a posili. Gainerové pfipravky se
nedoporucuji v obdobi redukce hmotnosti. SpiSe se pouzivd v obdobi nabirani

télesné hmotnosti, jak svalové, tak i tukové. Nabirani tukové hmoty je z divodu
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pfisunu velkého mnoiZstvi energie, kterd je potfeba hlidat a je regulovana
intenzitou v nasledujicich aktivitach. Gainery se dale mohou délit podle
zastoupeni jednotlivych sacharidti nebo podle obsahu bilkovin na 100 g daného

produktu (gainery do 19% bilkovin a od 20% bilkovin) (4, 10, 31).
Napoje

Jedna se o tekutou formu sacharidl, kterd se vyskytuje jiz v namichané
podobé nebo jako koncentrat i gel, ktery je nutno naredit s dalsi tekutinou. Co
se tyka sloZeni, tak je vétSinou stejné nebo hodné podobné jako u gainert a
iontovych napojl. Obsahuje stejné druhy sacharid(, kreatin, vitaminy (rozpustné
v tucich i ve vodé) a nékteré minerdlni latky, které se ztraceji pfi ndrocném
tréninku a je potfeba je doplnit. Je to sodik, draslik a horcik. Pravé diky
pfitomnosti mineralnich latek se ndpoj mlZe oznacovat jako iontovy. Jeho
vyhodou je jeho dostupnost. Jeho vyuziti je pfevainé pro doplnéni tekutin a jako

podpora regenerace (10).

Ndpoje se mohou dale délit podle jejich hustoty (osmolarity), kdy je
osmolarita ddna mnoistvim latek obsazenych v napoji. Prvnim znich je
hypotonicky napoj, ktery se vyuziva pfi dlouhych sportovnich vykonech, kdy se
v podobé potu ztraci tekutina a elektrolyty. DalSim z druhl napoji je
hypertonicky, ktery je uréeny pro regeneracni fazi k doplnéni energie a
elektrolyti po tréninku. Poslednim typem je izotonicky ndpoj, ktery ma stejnou
osmolaritu jako lidska krev a je urceny pro doplnéni energie a tekutin po stfedné

intenzivnim tréninku (5).
Energetické tyCinky

Energetické tycinky patfi mezi velmi popularni suplementy doplnujici
energii. Jejich hlavni stavebni slozkou jsou sacharidy a také v mensim mnozZstvi
tuky a bilkoviny. Mohou byt obohaceny o latky jako je L-Carnitin nebo specidlni
MCT tuky, nékteré druhy vitamind a minerdlnich latek. Kazdy vyrobce dava

prednost jinému slozZeni, které se pak odviji od jejich vyrobni a trini ceny.
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Nejvétsi vyuziti u téchto vyrobkl je u vrcholovych sportovc, kteti se zabyvaji

vytrvalostnimi disciplinami (10).

2.4.3 Kreatin

Kreatin je aminokyselina, ktera se pfirozené vyskytuje v lidském téle a to
2 95% v kosternim svalstvu a zbylych 5% v mozku, srdci a varlatech. V organismu
je obsazen ve dvou formach, jako volny kreatin (Cr-f ) 40% a v druhé formé jako
kreatin fosforylovany (Cr-phos) 60%. Dle télesné vahy se celkové mnoiZstvi
kreatinu v organismu pohybuje kolem 100 - 140 gram(. ZaleZi také na
individualnich predispozicich, jako jsou typ svalového vldkna a velikost svalové
hmoty. Je tvoren ze tfi aminokyselin — glycinu, argininu a metioninu a jeho
syntéza probihd v jatrech, slinivce bfiSni a prevazné vledvinach. Poté se
transportuje krvi do svall, avSak tento proces vzniku je omezeny, a proto dochazi
pouze jen k doplnéni chybéjiciho kreatinu, ktery nebyl dodan potravou, ktera
predstavuje jeho hlavni zdroj. Kreatin je zastoupen ve vepfovém a hovézim mase,
kde je 4,5 - 5 gram(/1 Kg hmotnosti masa, ale i v riznych druzich ryb, kde se
mnozstvi pohybuje mezi 3 - 10 gramy/kg hmotnosti masa. V mlécnych vyrobcich
se nachazi pouze 0,1 gram( kreatinu na 1 litr mléka. Uloha kreatinu v organismu
je velmi zasadni pro svalovou cinnost. Zajistuje pro ni energeticky zdroj v podobé
kreatinfosfatu (CP) a na jeho mnoistvi obsazeného ve svalu je zavisla i délka

svalové ¢innosti i jeji kvalita (8, 33).

Mnoho sportovcl, ktefi pouzivaji kreatin tvrdi zlepsSeni svych fyzickych
funkci a zvySeni aktivni télesné hmoty. AvSak odezva organismu na kreatin je
velmi individualni, 20 - 30% sportovcl nezaregistruje Zadné zlepseni ve svych

vykonech (7).

V prabéhu vyvoje vyroby kreatinu se na trhu nachazelo ¢im dal tim vice
pripravka z kreatinu, které se liSily technologii vyroby, davkovanim a kvalitou

sloZeni. V nasledujicim textu jsou uvedeny nejznaméjsi formy.
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Kreatin monohydrat

Kreatin monohydrat se poprvé objevil v roce 1993, kdy patfil mezi prvni
extrahované latky z masa. Patfi mezi zakladni slozku pro tvorbu dalSich druht
suplementl na kreatinové bazi. Jeho vstfebatelnost se pohybuje mezi 10 - 20%

(34).
Creapure

Jednd se o druh kreatin monohydratu, ktery zarucuje svoji vysokou
kvalitu. Pti jeho vyrobé se pouzivaji nejnové;jsi technologie a kvalitni suroviny a

vznikly vyrobek je vidy precizné analyzovany (6).

Kre-Alkalyn

Je jeden zdalSich produktl z kreatinu. Pfi jeho vyrobé dochazi ke
kombinaci kreatin monohydratu a jedlé sody (soda bikarbona). Jedla soda ma
velmi dllezitou schopnost a to zvySovat pH kreatinu na 12, coZ zpUsobi to, Ze
diky zdsadité povaze nedochazi v kyselém Zaludecnim prostfedi k preméné
kreatinu na neucinny odpadni kreatinin, ktery jen zatéZzuje ledviny a zhorsuje
ucinnost kreatinu. U kre-alkalynu se uvadi, Ze ma& mnohondsobné vyssi

vstiebatelnost, neZ u klasického kreatinu (34).
Kreatin-Ethyl-Ester (CEE)

Dalsi druh zkreatinové ftady vyrobk( se vyrabi reakci kreatin
monohydratu s ethanolem (ethylalkohol), dochazi ke zméné chemické struktury

a biochemickych vlastnosti kreatinu. CEE se pfidruzuji mnohé vlastnosti.

e \/yuziva pasivni transport, kterym se lépe dostava do svalovych
bunék.
e Mensiretence tekutin = nezvysSuje se télesna hmotnost.

e Dobrd vstfebatelnost a vyuZzitelnost.
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Nevyhodou je vétsi zatéz jater z dlivodu pritomnosti alkoholové slozky

(34).
Krea-genic

Krea-genic ma vylepSeny transportni systém, ktery je tvoren dvojitou
ochranou. Prvni ochrana se vyuziva pred kyselym prostfedim v Zaludku, druha
kvlli stabilité v krevnim tecisti. Diky tomuto systému se dostdva kreatin do

svalové bunky neposkozen a s plnym efektem (18).

2.4.4 Koenzym Q10

Jednd se o slouceninu, ktera je podobnd funkéné i strukturdlné
vitamindm. Nachdzi se ve vSech lidskych bunkach, ve kterych jsou pfitomny
mitochondrie a nejvice ho je v orgdnech, které maji nejvétsi pozadavky na energii
jako je srdce, jatra nebo plice. Koenzym Q10 se vyrazné podili na preméné

energie ze stravy do chemické energie ATP.

Casteéné se musi pfijimat potravou a ¢&asteéné se vytvari pfimo
v organismu. Tato vlastnost organismu se v pribéhu starnuti zhorsSuje a hladina
koenzymu Q10 se velmi sniZzuje. To muze pUsobit na zvySovani mnozstvi volnych
kyslikovych radikal(i, které indukuji mutace mitochondridlni DNA, coZ narusuje

tvorbu energie. Koenzym Q10 ma mnoho pozitivnich nize uvedenych funkci.

e Vyznamné se podili na tvorbé energie.

e SlouZi jako antioxidant v lipidovych a mitochondridlnich
membranach.

e Brani struktury lidského téla pred volnymi radikaly.

e Ma primy antiaterogenni efekt.

e Ma efektivni vliv pred UVA zarenim.

e Prevence posSkozeni DNA.

e Podporuje regeneraci dasni.
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Tato sloucenina se nejvice vyskytuje v potravinach, jako jsou ofechy,
kukufice, Spenat, brokolice, ryby, hovézi a veprové maso, sdja a rfepkovy olej.
Potravou je ¢lovék schopen pfijmout cca 3 - 10 mg/den, avsak pfi sportovnich
aktivitach je zvySend potfeba energie. Pfi uzivani doplnk(, které obsahuji
koenzym Q10 je doporucend denni ddavka v preventivnich pfipadech podle

vétsiny autor( 20 - 30 mg denné (7, 10, 38).

2.5 Stimulanty (hubnuti a vytrvalosti)

Stimulanty se rozdéluji na latky povzbuzujici a latky podporujici hubnuti.
Celkové ma tento druh doplikd zvysit vykonnost pfi télesné zatézi a vést tak
k lepSim vykonim. Ovliviiuje organismus z fyzické a predevsim z psychické
stranky, kdy napomdha ke zvySovani koncentrace a odstrafiovani Unavy. Také
prispivd k mobilizaci tukovych zdsob, coz vede k jejich zvySenému odbourdvani.

V ndsledujicim textu jsou uvedeny nejvice pouzivané (10).

2.5.1 Kofein

Jedna se o pfirodni latku, kterd se radi do skupiny alkaloidU a patfi mezi
nejrozsirenéjsi a nejvice pouzivané stimulanty ve fitness i mimo néj. Jednou
z hlavni funkci je ovlivnéni centralniho nervového systému a v zavislosti na tom

pak muze zplsobovat celou fadu zmén.

e Zvyseni tepové frekvence.

e Plsobi jako ptirodni diuretikum.
e Rozsiteni nékterych tepen.

e Snizeni pH v Zaludku.

e ZvysSena koncentrace a snizena Unava organismu.

Zminéné stimulujici ucinky kofeinu jsou jednim z dlvod(, pro¢ se
vyuZiva ve sportu. Druhym divodem je vliv kofeinu na zvySeni metabolismu a

naslednému odbouravani tukl. Kofein a jeho ucinky jsou velmi individudlni
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zélezitost. Na jednu osobu muze puUsobit jeden Salek kavy, coZ je cca 150 mg
kofeinu, zvySenou aktivitou a nespavosti. U nékterych lidi mGzZe dochazet k reakci
uz pfi potziti pouhych 45 mg kofeinu. AvSak najdou se taci, ktefi potfebuji 150 -
300 mg kofeinu, aby pocitili jeho Ucinnost. U téchto lidi se mize vyskytovat ¢asto
velkd tolerance nebo snizena citlivost na kofein. Na trhu se nejéastéji prodava

v podobé tablet i napojl (10).

2.5.2 L-Karnitin

Jedna se o slouceninu, ktera je syntetizovana v jatrech z aminokyselin
lysinu a methioninu. Pro jeho vznik je dllezitd pritomnost vitaminu C, niacinu,
pyridoxinu a Zeleza. Pokud jedna zuvedenych latek chybi, miZe dochazet
k vaznuti jeho vyroby vorganismu. Mezi jeho hlavni funkce patfi prenos
aminokyselin s dlouhym tfetézcem do mitochondrii, kde z nich vznika za pomoci
oxidace energie. Tyto aminokyseliny samy o sobé nemaji schopnost prochazet
membranou mitochondrie, a proto jsou na L-Karnitin odkazany. Hlavnim zdrojem

je hovézi ¢i jehnécdi maso. Podava se v podobé kapsli ¢i napoje.

V poslednich letech je L-Karnitin jako doplnék stravy castym cilem
diskuzi, nazory na jeho ucinnost v lidském organismu se u mnoha odbornikd lisi,

ale i pres to porad patfi mezi nejpopuldrné;jsi spalovace tukud (12).

2.5.3 Yerba Mate

Je jednim z dalsich stimulujicich suplement(, ktery se do Evropy dostal
az z Jizni Ameriky a jeho popularita pozitivné stoupd. Yerba mate jsou drcené a
suSené listky, z kterych se vyrabi ¢aj. Mate je obohacené o vitaminy (C, B1, B2), o
minerdlni a stopové prvky. DlleZitou roli v téchto listech hraje kombinace tfi
latek — kofeinu, theobrominu a theofylinu, které maji za nasledek stimulujici a
energii navozujici vlastnosti. Mate, jako doplnék stravy, se vyskytuje ve formé

kapsli ¢i napojua (10).
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2.5.4 Taurin

Taurin patfi mezi neesencidlni aminokyseliny, ktery si za pomoci
dostate¢ného mnozstvi vitaminu B6 umi organismus sam vytvofit z aminokyselin
metioninu a cysteinu. Je zafazen jako druha nejhojnéjSi aminokyselina v pfic¢né
pruhovaném svalu. Podili se na syntéze Zlu¢ovych kyselin, napomaha pfi traveni
tukd a jejich regulace a je dulezity pro spravnou funkci ledvin, mozku, jater,

Zlu€niku a slinivky bfisni. Mezi jeho dalsi funkce patfi:

e snizuje hladinu kyseliny mlécné ve svalu,
e ma pozitivni vliv na zvySeni HDL a snizeni LDL cholesterolu,
e je uzite€ny proti nadymadni a zadrzovani tekutin,

e hraje dllezitou roli v prevenci svalového vycerpani.

Taurin by mohl byt zafazen mezi aminokyselinové suplementy, avsak
casto patfi mezi hlavni pridatné latky energetickych napoju pravé diky podpore
nervové cinnosti, ktera zlepsuje psychickou a fyzickou vykonnost, a proto také

patfi i do skupiny stimulantt (9, 26, 37).

2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekuldrni organické latky, které jsou dualezité pro
zdravi, rist a normalni funkci organismu. Mohou byt nedilnou soucasti hormon(
a mnohé z nich se podileji jako biokatalyzatory v enzymatickych reakcich. Jiné
maji vlastnost antioxidant( (vitamin E, C), které chrani télo pred plsobenim
volnych kyslikovych radikdld. Skoro vSechny vitaminy, az na néjaké vyjimky jako
je vitamin K a ¢astecné vitamin D a vitamin A, patfi do skupiny esencialnich latek,
a proto je organismus musi pfijimat v podobé stravy. Nékteré vitaminy jako jsou
zminéné D a A se vytvareji pomoci tzv. provitamin(. Provitamin je inaktivni forma
vitaminu, ktera se aktivuje v organismu az ve chvili, kdy vitamin télo potrebuje
nebo pri plsobeni nékterych vlivi. Napfiklad slunecni zareni pUsobici na kizi

spusti tvorbu vitaminu D. Podle vlastnosti rozpoustédel se vitaminy déli na
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vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve vodé
(vitaminy skupiny Bi-12, C, H). Ty, které jsou rozpustné v tucich, maji schopnost
akumulace v tukové tkani a mohou byt vyuzity pozdéji, avSsak pokud je mnozstvi
uskladnénych vitamin( vysoké, dochdzi k toxickym reakcim poskozujici rGzné
tkané lidského téla. Napfiklad nadbytek vitaminu D vede kledvinovym
kamenim, srdecnim onemocnénim a postiZzeni kosti. Naproti tomu vitaminy
rozpustné ve vodé nemohou byt vtéle uskladnény, a proto je musime
v poZzadovaném mnozstvi pfijimat kazdy den. Doporucenad denni davka se pro
vitaminy rozpustné v tucich udava v mezindrodnich jednotkdch (Ul), coz je
jednotka pouZivana po celém svété. U vitaminl rozpustnych ve vodé se

doporucena denni ddvka udava v miligramech (10, 20, 32).

2.6.1 Vitaminové suplementy

Vitaminové doplniky spadaji mezi druhé nejpopularnéjsi suplementy
uzivané pfiposilovani, avSak nejdfive by se mél ¢lovék zamérfit na spravné
sestaveni jidelni¢ku, kterym by pokryl naroky na dodani potfebného mnozstvi
vitaminG z potravin. Pokud nedochazi k dostate¢nému pfijmu vitamind z
nékterych potravin napf. z dlvodu poruchy traveni, nebo alergie, jsou tak
vitaminové suplementy nutnou nahradou. Jako potfebné se stavaji i ve chvilich,
kdy se zvySuje tréninkova zatéz nad urcitou hranici a organismus potrebuje

metabolizovat vice Zivin, postupné tak vzriista potreba specifickych vitamina.

Na trhu se vyskytuji tfi zakladni kategorie vitaminovych suplementd.
Mezi nejzakladnéjsi patfi multivitaminové smési, které obsahuji vSechny
vitaminy a mohou obsahovat i nékteré latky navic, jako jsou mineralni latky.
Vyskytuji se prevdiné ve formé tablet. Mezi druhy typ téchto doplnk( spada
skupina produktll se dvéma nebo tfemi druhy vitamin{, jsou to napf. B-
komplexy, které se mohou vyskytovat i s dalSimi vitaminy rozpustnymi v tucich.
Treti skupina je tvorfena vitaminy, které se prodavaji samostatné, tedy obsahuji

jeden druh vitaminu.
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Doplnovani vitaminl pomoci suplementl ma svoje vyhody i nevyhody.
Vyhodou je jejich dostupnost a jednoduché doplnéni vSech druh( naraz. U Osob,
které netrpi Zadnou poruchou zdeficitu ¢i nadbytku vitamind je zbytecné
doddvat vitaminy pomoci doplfik( stravy, protoze mlzZe dochazet k prevySovani
hladin vitamind a organismus je tak zbyte¢né zatéZovan a muZe dochdzet

k toxickym reakcim.

Pro udrzeni zdravého organismu a pfi dlouhodobé télesné ndmaze neni
pochyb o tom, Ze télo potfebuje dodavku vSech druh( vitaminG v urcitych
doporucenych dennich davkach, které nelze zbytecné sniZovat nebo naopak

prevySovat (10).

2.7 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky patfi do skupiny anorganickych
substanci a zaujimaji 4 - 6% télesné hmotnosti. Jsou velmi dulezitymi slozkami
organismu, ktery je odkazan na jejich prijem z potravy a tekutin. Mezi zastupce
minerdlnich latek patfi vapnik, hofcik, sodik, fosfor a sira. MlzZeme je také hledat
pod nazvem makroelementy, které se pfijimaji v mnozstvi vétsi nez 100 mg/den.
Mikroelementy neboli stopové prvky se pfijimaji v mnohem mensim mnozstvi a
to pod 100 mg/den, jedna se o Zelezo, kobalt, méd, jéd, zinek, chrom a mangan.

Mnohé z nich se podavaji az v mikrogramech.

Mineralni latky jsou velmi dulezité latky, které se podileji na vystavbé

télesnych tkani, reguluji metabolické pochody a jsou soucasti hormonl a

enzymda.

Pri doplrovani minerdlnich a stopovych prvkd pomoci suplementd je
dllezité dodrzovat jejich doporucené davkovani, protoze nékteré mohou mit pfi
nadbytku toxické ucinky, pfi jejich deficitu dochazi k negativnim metabolickym

zméndm v organismu (13, 20).
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3 Prakticka cast

3.1 Cil prace a hypotézy

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zdali védomosti o zakladech vyzivy a
suplementech pouZivanych prevainé ve fitness jsou u trenérl a zaméstnancu
fitness ve vybranych sportovnich zafizenich dostatecné a zdali se jejich informace

o tomto tématu budou liSit od védomosti kontrolni skupiny.
Hypotéza ¢. 1:

Védomosti o doplncich vyZivy ve sportu u trenérll a zaméstnancl ve
fitness zafizenich budou dostacujici, pfiCemz hranice pro tento stav je 85%

spravnych odpovédi v dotazniku.
Hypotéza ¢. 2:

Trenéfi a zaméstnanci pracujici ve fitness budou mit vice védomosti o
suplementech a zakladech vyzivy, neZz kontrolni skupina skladajici se z osob

studujici a pracujici v managementu obchodu a podnikani.
Hypotéza ¢. 3:
Trenéfi a zameéstnanci pracujici ve fitness se budou vénovat cvieni a
uzivani doplnkd stravy ve vétsi mire, nez kontrolni skupina.
3.2 Metodika

Jako cilova skupina pro dotaznikové Setreni bylo vybrano ze tti fitness
center 20 osob, ktefi pracuji jako trenéfi a zaméstnanci fitness. Kontrolni skupina
byla tvofena z dvaceti osob, které studuji ¢i pracuji v managementu obchodu a
podnikani a pfedpokladalo se, Zze chodi, nebo nékdy chodili do téchto zafizeni a

uzivali doplnky stravy.

Pro zjistovani informaci v ramci bakalarské prace byl vytvoren dotaznik,

ktery obsahoval 20 otazek. Prevaziné byly otazky reseny systémem zaskrtavani
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jedné spravné odpovédi, kromé péti otdzek u kterych bylo mozno vice odpovédi.
Deset dotaznikd v tisténé formé bylo rozdano do tfi vybranych fitness center a
druha polovina dotaznikd byla rozeslana v elektronické podobé online, vytvorena
pomoci Google Documents. Kontrolni skupiné osob, bylo rozddano dvacet
dotaznik(i se stejnymi otazkami v tiSténé podobé. Vysledna data byla zpracovéna

pomoci programu Microsoft Office Excel ve formé grafu.
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3.3 Vysledky a diskuze k otazkam

Nasledujici tabulka zobrazuje charakteristiku souboru.

Muz Zena
Pohlavi
50% 50%
15-19 | 20-30 | 31-40 | 41-50 50 a vice
let let let let
Sledovana| Vek
skupina 80% 15% 5%
Necvicim Nékolik mésict 1 rok 2 —k3 4 a vice let
Délka roky
cviceni
5% 30% 65%
| Muz Zena
Pohlavi
50% 50%
15-19 20-30 31-40 | 41-50 ,
50 a vice
; let let let let
Kontrolni | Vek
sku pina 5% 60% 15% 15% 5%
Necvi¢im ol e 1 rok e 4 3 vice let
Délka Nékolik mésict roky
cviceni
5% 10% 60% 20% 5%

Tabulka 1: Charakteristika souboru
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Otazka C. 4: Uzivate dopliky vyzivy?

Vysledky otdzky ¢. 4 nam jasné dokazuji, Zze vétSina respondent(l uziva
doplriky vyZivy, konkrétné 80%, tzn. 16 respondentl. Lze predpokladat, Ze je to

dlsledek zvySovani popularity doplnkl stravy a zvySenych narok( kladenych na
jejich vyzivu pfi cviceni.

Uzivate doplniky vyzivy?

80%
60%
40%
20%

0%

Ne

Sledovana skupina

Ne
Kontrolni skupina

Graf 1: UzZivani doplikt vyZivy?

Popularita doplikd stravy se drzi i u kontrolni skupiny, kde je jen o
jednoho c¢lovéka méné, tedy 75% osob, ktefi uZivaji dopliky wvyZivy. Lze

predpokladat, Ze zvysené uzivani muze byt dlisledkem lehké pripravy téchto
doplnik( a doplnéni jidelnicku béhem dne.
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Otazka €. 5: Co je to doplnék stravy?

Ze sledované skupiny zvolilo spravnou odpovéd pouze 55%. Vysledky
grafu ndm naznacuji, Ze zbyld polovina respondentl neklade dostatecnou
pozornost legislativnimu vymezeni doplikd vyZivy a spiSe se zaméruji na jejich

praktické vyuziti.

Co je to doplnék stravy?

55%

Potravina, ktera
Doplnék stravy

ma vyssi _
mnodstyi  S€ ni¢im neligi od  Jsou potraviny, ]
vitaming béiné stravy  které se pouzivaji  Jednase o druh
minerélnich litek Jenve stravy urceny
a jinych ltek s vyjime€&nych pouze pro
jinym nutri¢nim situacich pro kulturisty a
" b potfeby profesiondIni
nebo '
fyziologickym organismu sportovce

ucinkem nez maji
bézné potraviny

M Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

Graf 2: Co je to doplnék stravy?

Z vysledk(l u kontrolni skupiny lze vycist, Ze vic jak 70% respondentu
volilo Spatnou odpovéd a pouze 30% spravnou. Je také ziejmé, Ze 55% z nich
zarazuje dopliky stravy jako vyjimeclné potraviny, které by pouzily jen ve

vyjimecnych situacich pro potfeby organismu.
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Otazka ¢. 6: Jak Casto uzivate doplinky vyzivy?

Podle vysledkl z grafu ¢. 3, 45% respondentl vyuziva dopliky kazdy
den. 20% respondentd vyuziva doplriky stravy pouze v den, kdy se vénuje cviceni,

15% pouze v konkrétnich pfipadech a velkd ¢ast (20%) doplriky neuziva vlbec.

Jak casto uzivate doplniky vyzivy?

/M

. 0%

Kazdy den
Pouze v den, kdy se
vénuji aktivité Pouze v konkrétnich
pfipadech(rysovani, Neuzivdm

nabirani télesné

hmoty, krece...)

H Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

vrs s

Graf 3: Jak ¢asto uzivate doplrky vyzivy?

U kontrolni skupiny je zfejmé, Ze uzivani doplrikd neni tak obvyklé jako u
sledované skupiny trenéri a zaméstnancu fitness. Lze predpokladat, Ze je to
zpUsobeno snizenymi naroky na cviceni, kterému se kontrolni skupina nevénuje

v takové urovni jako sledovana skupina.
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Otazka €. 7: Kolik druhti doplnkt uZivate?

Otazka Cislo 7 zjistuje mnozstvi suplement(, které trenéfi a zaméstnanci
fitness sami uzivaji. Pfi porovnani vysledkll s kontrolni skupinou je zfejmé, ze
mnozstvi druhl uzivanych sledovanou skupinou (trenéfi a zaméstnanci fitness)
prevysuje dva, tfi a vice druh( se 35%. Lze predpokladat, Ze je to kvili zvySenym
naroklim na jejich fyzické vykony a potfebou doplriovat vice dllezitych latek

pomoci suplement.

Kolik druh@i dopliki uzivate?

H Sledovand skupina  H Kontrolni skupina

50%

2 druhy

3 a vice druh(
Podle toho,

kolik mam Neuzivam
financi doplriky

Graf 4: Kolik druhti doplikl uzivate?

U kontrolni skupiny je prevysujici hodnota u pouZivani jednoho druhu
dopliiku a to 50% osob. Prekvapujici hodnoty byly 25% osob v kontrolni skuping,

ktefi uzivaji 2 druhy doplrik(i a jeden respondent dokonce 3 a vice druhd.
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Otazka ¢. 8: Ptaji se Vas klienti fitness centra na informace o doplncich

stravy?

Tato otdzka byla mifena pouze na trenéry a zaméstnance fitness
zarizeni. Z téchto vysledk( (viz Graf 5) Ize vycist, Ze % respondentl podavaji
informace o doplncich stravy svym klientim pouze obcas a to 75%. Je zfejmé, ze
klienti predpokladaji vyssi informovanost o suplementech a vidi ve sledované

skupiné informacni oporu tykajici se doplrikl stravy.

Ptaji se Vas klienti fitness centra na
informace o doplnicich stravy?

5%

M Kazdy den
M Obcas

i Vibec

Graf 5: Ptaji se Vas klienti fitness centra na informace o doplricich
stravy?
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Otazka ¢. 9: Odkud cerpate informace o dopliicich stravy?

Podle ocekdvani je nejrozSifenéjSim zdrojem internet, ktery
respondentim zarucuje rychlou dostupnost, jak casovou tak materidini.
Nevyhodou c¢erpani z internetu je pravdivost uvadénych informaci, a proto je
nutné hledat ovéfené a seridzni zdroje. Prekvapujici skutecnost byla, ze 60%
dotazujicich cerpala informace z odbornych textd a 40% zkurzi a jinych

vzdélavacich systém.

Odkud cerpate informace o doplncich
stravy?

M Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

70%

70%

Internet L
Kamaradi

Jini trenéri

Odborné
texty Kurzy a jiné
vzdélavaci
systémy

Graf 6: Odkud ¢erpate informace o doplricich stravy?

Z grafu u kontrolni skupiny osob je ziejmé, Ze prevysujici vétSina pouziva
internet k ziskani informaci ohledné doplikd stravy a to 70%. Pri porovnani
vysledkU se sledovanou skupinou trenérd a zaméstnanc(l na baru Ize usuzovat, Ze
sledovana skupina dava prednost podloZzenym informacim z odbornych textl a

vzdélavacich systém.
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Otazka ¢. 10: Jaké bilkoviny maji vyssi biologickou hodnotu?

Vysledek vypovidd o tom, Ze 100% respondentl zvolilo spravnou
odpovéd. ProtoZe bilkoviny ZivocisSného pivodu jsou kompletnéjsi a to zejména v
zastoupeni esencidlnich aminokyselin, nez je tomu u aminokyselin plvodu

rostlinného. Stejnou odpovéd volila i celd kontrolni skupina osob.
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Otazka ¢. 11: Co je to BCAA?

Lze predpokladat, Ze vysledek (viz graf ¢. 7), kdy 95% zvolilo spravnou
odpovéd, je dan tim, Ze BCAA patfi mezi zakladni a nejvice rozsifené druhy
suplement(l na trhu. U kontrolni skupiny byly podobné vysledky lisici se pouze u

jedné osoby, ktera zvolila nespravnou odpovéd, semiesencialni aminokyseliny.

Co je to BCAA?

M Esencialni aminokyseliny s
rozvétvenym retézcem(Valin,
Leucin, Isoleucin)

H Neesencidlni
aminokyseliny(Glycin, Taurin,
Alanin)

id Semiesencialni
aminokyseliny(Histidin,
Arginin, Tyrosin)

Graf 7: Co je to BCAA?
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Otazka ¢. 12: K cemu byste pouzili BCAA?

V této otdzce byly vSechny zvolené informace spravné, avsak nejvice
zvolené odpovédi ve sledované skupiné byly s65% kochrané svald pred
katabolickymi déji a s 80% k rychlejsi regeneraci svalll po tréninku. Dle mého
nazoru je tento vysledek z divodu toho, Ze BCAA jsou nejpouzivanéjsi doplnék

stravy v posilovani a proto o tomto druhu vyrobku maji vice informaci.

K ¢emu byste pouzili BCAA?

M Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

80%

80%

Pro narust

. K rychlejsi
svalové hmoty 5 .
regeneraci svala K ochravne svalt Slousi iak
po tréninku pred >ouzljako
katabolickymi zasobni zdroj
daji energie

Graf 8: K ¢emu byste pouzili BCAA?

U kontrolni skupiny prevySovala odpovéd s 80% a to, Zze by BCAA pouzili
pro narlst svalové hmoty a s50% krychlejSi regeneraci svall po tréninku.
Z téchto vysledk( je zfejmé, Ze BCAA je Casto spojovano s narlistem svalové
hmoty a jejich regeneraci a to v populaci, ktera se na rozdil od sledované skupiny
trenérd a zaméstnancO na baru, nemusi tolik vzdélavat v Sirokém sortimentu

vyzivovych doplrikd.
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Otazka €. 13: Kdy je nejvhodnéjsi cas pouzit doplnék stravy, ktery

obsahuje kasein?

Kasein patfi mezi tzv. no¢ni proteiny. Je to z dlvodu toho, Ze sam se
v organismu vstfebdvd 6 — 8 hodin a je proto vhodny pro vederni pouziti, kdy se
v organismu pomalu vstfebdvd a podporuje tak regeneracéni pochody ve svalech
pfes celou noc (25). Spravnou odpovéd zvolilo 85% respondent(l a pfi porovnani
s kontrolni skupinou pracujici v managementu obchodu a podnikani se vysledky

liSily pouze 0 15% méné spravnych odpovédi.

Kdy je nejvhodnéjsi cas pouzit doplnék
stravy, ktery obsahuje kasein?

H Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

70%

energie pomalému §tépeni  Po tréninku jako
kaseinu komplexni zdroj
aminokyselin

vewvys

kasein?
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Otazka ¢. 14: Jaké suplementy jsou vhodné do obdobi, kdy chceme

shizit télesnou hmotnost?

Proteinovy (syrovatkovy) izolat WPI, nebo HYDRO jsou suplementy,
které jsou vyrabéné pfi vysSim stupni technologie filtrace CFM (Cross flow
microfiltration), ktera zajistuje vysokou koncentraci bilkovin v rozmezi okolo 85-
95% a hlavné nizkou koncentraci laktdzy a mlééného tuku kvili Eemuz se pouziva
v obdobi snizovani hmotnosti (2, 29). Z vysledkt (viz graf 10) je zfejmé, ze 75%

respondent( zvolilo spravnou odpovéd.

Jaké suplementy jsou vhodné do obdobi,
kdy chceme snizit télesnou hmotnost?

H Sledovana skupina  ® Kontrolni skupina

Proteinovy(syrovakovy)
koncentrat WPC Proteinovy(syrovatkovy)
izolat WPI, HYDRO sacharidové
pripravky(gainery)

Graf 10: Jaké suplementy jsou vhodné do obdobi, kdy chceme snizit
télesnou hmotnost?

V kontrolni skupiné zvolilo pouze 50% respondentl spravnou odpovéd.
Z toho to duvodu lze predpokladat, ze danému sloZeni a technologii vyroby
proteinovych a sacharidovych suplement( neddvaji dostate¢nou pozornost, ktera

mUzZe vyustit v rznad rizika spojena s uzivanim doplnkl stravy.
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Otdzka €. 15: Doporuéené denni davky vitaminui a mineralnich latek:

Dle vysledk(l (viz graf 11) je patrno, Ze se pouze 4/6 osob fidi
doporuéenymi dennimi davkami, které je nutno dodriovat. Pfi porovnani
vysledkl s kontrolni skupinou vysla spravna odpovéd pouze u poloviny. Lze fici,
Ze zbylda polovina respondentl ve sledované a kontrolni skupiné preferuji
moznost nedodrzovani doporucenych dennich ddvek, coz muize vést k posSkozeni

organismu (10).

Doporucené denni davky vitamint a
mineralnich latek:

M Sledovana skupina M Kontrolni skupina

50%

je duleZité dodrZovat.
mUzZeme je kdykoli
prevysovat nebo zaleZi na stavu

snizovat. organismu.

Graf 11: Doporucené denni davky vitaminli a minerdlnich latek:
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Otazka €. 16: Mohou mit vitaminové suplementy nezadouci ucinky?

Ano, pfi uzivani vétsich davek vitaminl dojde k zatiZzeni organismu a
mohou byt i toxické: Tato odpovéd byla spravnd a zvolilo ji 75% respondentd.
Zbyla cast 20% odpovédéla tak, Ze se vSechny prebytecné vitaminy vyloudi
z organismu. Lze predpokladat, Ze zbytek sledované skupiny dostatecné

nesleduje doporucené denni davky a ucinky vitamin(.

Mohou mit vitaminové suplementy
nezadouci ucinky?

Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

75%

50%

Ne, miZeme je
uzivat v jakémkoli ANO, pFi uzivani

vetsSich davek

Ne, protoZe pfi

mnozsty vitaminGi dojde k PFevy3enihladiny ~ Ano, mohou byt
zatizeni organismu  Jjakéhokoli toxické, ale jen pfi
amohou byti Vitaminu dochdzik uil’\v/a'nl'lvétél’ho
toxické jeho vylougeniz ~ mnoZstvi vitamind
organismu rozpustnych ve
vodé

ve

Graf 12: Mohou mit vitaminové suplementy neZzadouci ucinky?

Z vysledkd je také ziejmé, Ze pouze 50% respondent(i z kontrolni
skupiny zvolilo spravnou odpovéd. Lze predpokladat, Ze vitaminové doplnky jsou
u nékterych skupin populace brany jako bezpecné doplnky stravy, které nemaji

zadné nezadouci Ucinky.
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Otazka €. 17 — Je vhodné uzivat proteinové napoje ihned po tréninku?

Z grafu €. 13 Ize vycist, Ze 55% respondent vi, Ze ihned po tréninku neni
dostatecné prokrveny GIT a proteiny se dostatecné nestravi. Pfi porovndani
s kontrolni skupinou, kdy zvolilo spravnou odpovéd méné jak polovina, tedy 20%,
Ize predpokladat, Ze sledovana skupina trenéri a zaméstnancl ve fitness maji

vétsi zaklady z biochemie traveni, nez kontrolni skupina.

Je vhodné uzivat proteinové napoje
ihned po tréninku?

M Sledovand skupina  ® Kontrolni skupina

80%

55% 20%

Ano, télo pottebuje co

nejrychleji dodat Ne, ihned po tréninku
stavebni latky pro tvorbu  neni dostate¢né
svaldl prokrveny travici systém
a proteiny se dostatecné
nestravi

Graf 13: Je vhodné uzivat proteinové napoje ihned po tréninku?
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Otazka €. 18 — K ¢emu v téle slouzi kreatin?

Kreatin patfi mezi oblibené suplementy v posilovani. Jeho ucinky jsou
zcela individualni, ale z celkového hlediska ma zajistovat energeticky zdroj pro
svaly a na jeho mnozstvi ve svalu je zavisla svalova ¢innost a jeji kvalita (7). Ty to
dvé spravné odpovédi zvolila vétSina respondentl. Podobné vysledky, lisici se
pouze 0 10% u kazdé spravné odpovédi, méla i kontrolni skupina a utvrzuje to, Ze

je kreatin velice rozsiteny, vyuzivany a studovany doplnék stravy.

M Snizuje celkové télesnou
hmostnost

i SniZuje svalovou hmotu tim,
Ze snizuje zadrZovani vody ve
svalu

H Na jeho mnozstvi ve svalu je
zavisla svalova Cinnost a jeji
kvalita

959, ™ Zajistuje energeticky zdroj
pro svaly v podobé
kreatinfosfatu

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Graf 14: K cemu v téle slouzi kreatin?
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Otazka €. 19- Co mohou obsahovat iontové napoje?

lontové ndpoje jsou tekutiny, které mohou byt kombinaci vSech
uvedenych sloZek (viz graf 15), avSak neobsahuji dané slozky samostatné, musi
byt vidy v kombinaci (5). Podle odpovédi lze usuzovat, Ze 95% respondentl
vyzkouSelo a uzivd iontové napoje a je jim zndmd pritomnost vitamin( a
minerdlnich latek, které se ztraceji pfi narocném posilovani. Tento fakt lze

potvrdit i u kontrolni skupiny.

Co mohou obsahovat iontové napoje?

M Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

959 9%  goo

Graf 15: Co mohou obsahovat iontové napoje?
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Otazka €. 20: Vite o nékterych rizicich, které jsou spojeny s uZivadnim doplikt

stravy?

Z vysledk( (viz graf 16) vychazi, Ze vétSina respondent(l ze sledované skupiny si
dostatecné uvédomuje rlizna rizika spojena s uzivanim doplfik( stravy. Pouhych

10% patfi do skupiny, ktera zZadna rizika nezna.

Vite o nékterych rizicich, které jsou spojeny s
uzivanim doplnka stravy?

Sledovana skupina  H Kontrolni skupina

65% 70% 559
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Graf 16: Vite o nékterych rizicich, které jsou spojeny s uzZivanim
dopliikt stravy?

U kontrolni skupiny se k odpovédi, kdy neznaji Zddnd rizika ve spojeni
s dopliiky stravy, pridalo 10% respondentl a pfi porovnani se sledovanou
skupinou trenéri a zaméstnancli ve fitness se celkova rizika sniZila. Z téchto
vysledkll lze predpokladat, Ze kontrolni skupina ma spojena rizika predevsim

s uzivanim doplnk( stravy hlavné s postizenim GIT (gastrointestindlni trakt).
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3.4 Diskuze

Cilem bakalafské prace bylo zjistit, zda znalosti o suplementech
pouzivanych prevaziné ve fitness a prehled o zadkladech vyzZivy jsou u trenérd a
zaméstnancl fitness ve vybranych sportovnich zatizenich dostatecné ¢i nejsou a
zda jejich informace o tomto tématu budou prevySovat védomosti kontrolni

skupiny osob.

Vyzkumu se Ucastnilo 20 osob, které pracuji jako trenéfi a zaméstnanci
ve vybranych posilovnach na rGznych mistech Prahy. Kontrolni skupinu tvofilo 20

osob, které pracuji nebo studuji v oboru managementu obchodu a podnikani.

Prvnim predpokladem vyzkumu bylo, Ze znalosti o doplricich vyZivy ve
sportu u trenérl a zaméstnancli ve fitness zafizenich budou dostacujici, kdy
hranice pro tento stav je 85% spravnych odpovédi. Vysledek, kde pocet
spravnych odpovédi vdotazniku byl 82,5%, nelze i pres urity stupen
prokazanych znalosti pokladat za potvrzeni hypotézy a znalosti sledovanych

osob tedy nejsou v rdmci predpokladu dostatecné.

Druhym predpokladem bylo, Ze trenéfi a zaméstnanci pracujici ve fitness
budou mit vice znalosti o suplementech a zakladech wvyZivy, nez kontrolni
skupina. Ta to uvaha se potvrdila. Vysledky u kontrolni skupiny byly 72,5%
spravnych odpovédi a vysledek sledované skupiny trenérl a zaméstnancd byl
82,5%. Tento fakt je zfejmé odlvodnén rozdilnym zamérenim a formou zjistovani

informaci potrebné k jejich praci i studiu.

Poslednim predpokladem bylo, Ze sledovana skupina se bude vénovat
cvieni a uzivani doplnk( stravy ve vétsi mire, nez kontrolni skupina. Pfi
porovnani vysledkd otazky €. 3, 4 a 6, lze sledovat vétsi procentualni zastoupeni
na strané sledované skupiny trenérli a zaméstnancu ve fitness. Otazky se tykaly
uzivani doplnkad, ¢etnosti uzivani doplnk( a délky pravidelného cviceni v pribéhu

Zivota. Podle vysledkl posledniho predpokladu lze fici, Ze se hypotéza potvrdila.
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Vroce 2013 byla studentem Masarykovy univerzity vypracovdna
diplomova prace, kterd se zabyvala zjiStovanim védomosti trenér( v oblasti
suplement(. Pro vyzkum bylo pouzito dotaznikové Setieni s otazkami o doplricich
stravy a zakladech vyZivy. Na dotaznik odpovédélo celkem 25 respondentl
(trenéra). Vysledky byly povaZzovany i pres urcity stupen prokazanych dovednosti

za nedostatecné (19).

PFfi porovnani obou praci je zfejmé, Ze i po 3 letech jsou védomosti
trenér(l a osob zabyvajici se suplementy stdle nedostatecné a je potreba je

doplnit.

V dnesni dobé je prodej vyZivovych doplikd velky problém, protoze
mnoho spotiebitell suplementl nema prokazané védecké informace a pouze
véfi v jejich pozitivni vlastnosti. Ve Svycarsku probéhl prizkum, kterého se
Ucastnilo 813 osob, mezi nimi byli spotfebitelé doplikd stravy a i lidé, ktefi
doplriky neuzivali. Pomoci online dotazniku byly zjistovany informace o vyhodach
uzZivani proteinovych suplementl, cetnost konzumace doplikl a frekvence
aktivity cviceni. NejCastéji citované divody u Zen byly zvysSeni svalové hmoty
(57.3%) a regulace télesné vahy (48.6%) a u muzl bylo nejvice zvyseni svalové
hmoty (83.7%) a podpora regenerace svalll (53.7%). Z analyzy vysledk(l byly také
zjistény ctyri faktory, ve které nejvice véri lidé pti uzivani doplnkl, které jsou
obnoveni Zivin a vyhnuti se Unavé, podpora ve cviéeni, zdravi a pohoda a svalova
modulace. Navzdory nedostateénym prokdazanym informacim lidé stale uzivaji

suplementy a pouze véri v pozitivni tcinky doplrikd (1).
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4 Zaver

Ve své praci jsem se zabyval doplriiky vyZivy, jejich sloZzenim, klasifikaci a
pouzitim a také otdzkou, zda jsou védomosti fitness trenérl a zaméstnancl
fitness v oblasti suplementl a vyZivy dostatecné a spravné. Také jsem
porovnaval vysledky Setfeni sjinou kontrolni skupinou, kterd byla tvorena
osobami zabyvajicimi se praci ¢i studiem v oboru managementu obchodu a
podnikdni, tedy naprosto jinym odvétvim oboru. Zjisténé vysledky mé
presvédcily, Ze jsou sice védomosti trenérl a zaméstnancu fitness tykajici se
doplnk{ stravy na vyssi arovni nez u kontrolni skupiny, ale bohuzel je i z vysledku
zfejmé, Ze znalosti v oblasti doplikd stravy a jejich uZivani maji znacné mezery,

jsou nedostatecné a je potreba je doplnit.

V soucasné dobé se rozsitilo velké mnoiZstvi trenérskych kurzl o vyzive,
které lze absolvovat b&hem nékolika dni. Rada znich, viak neposkytuje
dostatecné vzdélani, které by odpovidalo dostatecné pripravé pro bezpecnou a
cilenou prdéci s klienty. Proto predpokladdm, Ze absolventi téchto kurzli nemaji

kvalitni zaklady, které by mohli dale rozvijet a spravné vyuzit.
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5 Shrnuti

Bakalafska prace se zabyva dopliky stravy pouZivanymi predevsim
v posilovnach a urovni védomosti v této oblasti vyZivy u trenéri a zaméstnancl

pracujici ve fitness centrech.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast se
zabyva zakladnimi pojmy, které se tykaji legislativy doplik( stravy, formami ve
kterych se mohou dopliiky stravy vyskytovat na trhu a shrnuje charakteristiku
doplnk( vyZivy. Dale se zabyva nejvice pouzivanymi suplementy, jejich klasifikaci

dle cile uzivani a informacemi o zdkladnich stavebnich jednotkach ve vyzivé.

Praktickd ¢ast prace se zabyvad vyzkumem, kde se pomoci dotazniku,
ktery se skladd z 20 otazek tykajicich se zakladd vyzivy a uZivani suplementd,
zjistujici informace o védomostech sledované skupiny trenér(l a zaméstnancl

pracujicich ve fitness a jejich porovnani s kontrolni skupinou osob.

Z vysledk(l Setfeni vyplynulo, Ze i pfes prokazané zkusenosti sledované
skupiny, coz bylo 82,5 %, jsou jejich védomosti nedostatecné, protoze nedosahli
stanovenych 85% spravnych vysledkl v dotazniku. Druhy predpoklad vyzkumu se
vSak potvrdil, kdyZ sledovand skupina osob méla vice védomosti nez kontrolni
skupina a to vpoméru 82,5% : 72,5%. Posledni hypotéza byla téZz spravna,
sledovana skupina cvi¢i a vénuje se uzivani doplrik( vice nez kontrolni skupina

osob.
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Summary

This bachelor’s work deals with nutritional suplements, which are used
mainly in fitness centres, and about level knowledge in nutrition at coachs and

employees, who worked at gym.

Bachelor’s work is divided into theoretical and practical part. The
theoretical part deals with basic concepts relating to food supplements
legislation and the forms in which they may occur supplements on the market
and summarizes the characteristics of nutritional supplements. It also deals with
the most used supplements, their classification according to targets and use

information on the basic building blocks of nutrition.

The practical part deals with the research, which is using questionnaires,
which consists of 20 questions relating to the basics of nutrition and the use of
supplements, detecting information about the knowledge study group of
coaches and staff working in fitness and comparing them with a control group of

people.

The investigation showed that despite the proven experience study
group, which was 82.5%, their knowledge was insufficient because it did not
reach 85% correct set of results in the questionnaire. The second assumption
research was confirmed when he watched a group of people had more
knowledge than the control group at a ratio of 82.5% : 72.5%. The last hypothesis
is also correct, watched practice group and focuses on taking supplements more

than the control group of people.
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9 Seznam zkratek

BCAA - Branched chain amino acids
Cr —f = Volny kreatin

CFM -> Cross flow microfiltration

Cr = phos = Fosforylovany kreatin
CP - Kreatin fosfat

CIA = Cesky institut pro akreditaci
CR = Ceska republika

SZPI - Statni zemédélska a potravinarska inspekce
SzU - Statni zdravotni Ustav

MZ -=> Ministerstvo zdravotnictvi
WPC > Whey protein concentrate

WPI = Whey protein isolate
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