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ABSTRAKT

Hlavnim cilem této prace je pruzkum znalosti o uzivani sportovnich dopliikii u sportovci.
V prvni ¢asti prace se zabyvame zékladnimi stavebnimi kameny vyzivy sportovct, které
zdiiraznuji dulezitost stravy, jeji pestrost na hlavni slozky, coz jsou bilkovin, sacharidy,

vvvvvv

dopliiky stravy (suplementy), jejich sloZzeni a samotny G¢inek na organismus sportovce.

V praktické casti je grafické vyhodnoceni dotazniku, ktery otestoval sportujici vefejnost,

0 znalosti dostupnych sportovnich dopliiki stravy a latek ceském trhu.

Kli¢ova slova: Dopliiky stravy, suplementy, sportovci

ABSTRACT

The main objektive of this work is a suvey of knowledge on the use of sportssupplements
for athletes. In first part wedeal with the basic building blocks of nutritionof athletes,
which emphasize the importace of dietary varienty on its main composition andeffet on the

body itself athletes.

In thepractical part of the graphic evaluation questionnaire, which tested the
sportingpublic, the available knowledge of sports nutrion supplements and substances

Czech market.

Keywords: supplements, supplements, athletes
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UvVOD

Ve svété¢ moderniho sportu je k podavani nejlepsich vykonii potfeba odevzdat se svému cili
v mnoha oblastech. Dnes jiz davno nestaci spoléhat na pfirozeny talent ¢i geneticky
pfedpoklad. Stejny vyznam je mezi sportovei v kazdém sportu pfisuzovan tvrdému

tréninku, spravné regeneraci a dodrzovani zivotospravy.

K dodrzovani Zivotospravy patii hlavné spravna a pestra vyziva. Z davodi télesné zatéze,
které jsou sportovci vystaveni V riiznych kategorii sportu, byly na trh uvedeny vyrobky
oznacované jako dopliky stravy. Uz podle nazvu tyto vyrobky dopliovali béznou stravu
0 dulezit¢ vyzivové slozky ve vysSich koncentracich, které tak zlepSovali moznosti vétsi

zatéze a vykonnosti u sportovct.

Na ¢eském trhu jsou v dneSni dobé k dostani velké mnozstvi kvalitnich dopliikt stravy, nez
bylo v diivéjsi dobé. Je to zasluhou neustalé se vyvijejicim vyzkumem védeckych studii
V oboru vyzivy sportovct a farmaceutickém pramyslu. Samoziejmé vlivem konkurence se
muizou na trh dostat i vyrobky nizsich kvalit dovezené predeviim z Asie (Ciny, atd.), které
svou nizkou cenou nas lakaji, ale jejich u¢innost byva zpravidla Spatna a vlivem ptekroceni
limit nékterych latek mtizou byt pro ¢lovéka nebezpecné.

V teoretické Casti jsou stru¢né¢ popsany jednotlivé skupiny doplnkl stravy uzivajici
sportujici vefejnost a stfedn€é pokrocili sportovci. Jsou uvedeny pozitivni a negativni

ucinky na metabolismus sportovce.
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1 ZAKLADNI STAVEBNI KAMENY VYZIVY SPORTOVCE

V povale¢nych dobach méla vyziva vzdy jen jeden cil: dodat dostatek energie a kalorii pro
preziti. Nektetfi lidé dodrzuji tento princip nadale a postupné tloustnou, maji nadvahu
a onemocni. VSechno, vyjma kalorii, nem¢lo diive zadnou dal§i vyzivovou hodnotu.
Jednalo se tedy o Spatnou skladbu potravy. Pozdé¢ji doslo ke zméné ve zplsobu vyzivy.
tak, aby ziskali nadvladu nad obezitou. Pravé obezita je velkym aktudlnim problémem
Vv rozvinutych zemich, kde se 1idé nehlidaji denni pfijem a vydej energie, a zptisobuji si tak
zdravotni problémy, ¢i v horSim ptipadé imrti. Diky moudrym uvahdm poznal ¢lovek
postupné vyznam vedlejSich latek ve vyzive. Nejdiive vitamint, pozdé€ji minerdlnich latek
a stopovych prvkli a v posledni dobé i vldkniny a také vSem dobie zndmé sekundérni

produkty rostlinného metabolismu. [2, 3]

Obr. 1 [cit. 2012-3-7]. Dostupny z http://www.e-
hubnuti.cz/grafika/potravinova-pyramida.jpg z

http://www.e-hubnuti.cz/grafika/potravinova-
pyramida.jpg
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Na Obr. 1 je zobrazena pyramida vyzivy podle Némecké spole¢nosti pro vyzivu (DGE),

ktera se sklada ze 4 pater.
1. Patro: Obili a obilné vyrobky
2. Ovoce a zelenina
3. MiIéko a mlé¢né vyrobky, maso, drubez, vejce, ryby
4. Tuky aoleje

Dalsim faktorem pii objevovani novych znalosti v oblasti vyzivy byl vyvoj vrcholového
sportu, ktery oteviel obrovsky prostor pro objevovani a experimentovani, jehoz cilem je
dosahovani maximalnich vykonl a fyziologickych hranic ¢lovéka, nebo dokonce jejich
ptekroceni. Pokud se za témito zkuSenostmi ohlédneme, mizeme dnes shrnout platné
informace o vyzivé pro Cloveéka, respektive béznou populaci ¢i rekreacni sportovce do

nasledujicich okruhi:

Stavba a udrzovani bunék a tkani

Enzymatické a hormondlni vymény

Podpora antioxida¢niho ochranného systému

ZlepSovani funkce imunitniho systému

Dodavani energie

Pro vykonnostni a vrcholové sportovce je limitujici faktorem vyZzivy obrovskd dodavka

energie. [2]

1.1 Vyznam spravné vyzivy

Clovék muize mit dojem, Ze pro zdravé cviceni &i rekreadni sport nepotfebuje zadnou
specidlni vyZzivu, protoze na zaklad€ definice dosahuje pouze ,,normalni* intenzity zatizeni,
na jejiz pokryti musi ,, zdrava* strava stacit. Pokud je zatizeni v rdmci rekrea¢niho sportu
¢1 zdravotni cviceni pouze stfedni, zapojuji se veSkeré zddouci metabolické a energetické
procesy diky tomu, Ze byla pfizpiisobena zadouci zplisobem i vyZiva. Zacne li ¢lovek
cvicit, mél by eliminovat ze stravy vSechny potraviny snizujici vykonnost.[2,3]

Clovek by si myslel, Ze Ize téméf pro viechny lidi obdobné jednoduse ze stavajicich skupin
potravin (viz. Pyramida vyzivy) sestavit jidelnicek vyhovujici jak po kvantitativni tak po

kvalitativni strance. Bohuzel je zde mnoho faktorti, jez mohou kazdy den ovlivnit skladbu
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potravy (viz. Tab. 1. Deset zdsad), ze neni mozné, vzhledem ke sportu, se spravné
stravovat bez toho, abychom sportovciim nezkazili chut’ k jidlu. Clovék sni za rok zhruba
dvandactinasobek své vlastni vahy. Neni pak té¢zké si predstavit, pokud je ¢lovék dlouho
podroben Spatné skladbé potravy, ze i u nejsilnéjSich organismt dojde jednou ke ztraté

vitality a vykonnosti a pozdéji i onemocni, i kdyz vénuji zdravotnimu cviceni a sportu. [2]

Tab. 1 Deset zasad zdravé a plnohodnotné stravy

Deset zasad o zdravé, plnohodnotné vyZivy podle
Némecké spolecnosti pro vyzivu (DGE)

1. Mnohostranna strava, ale nejist hodné | 6. Dostatek zeleniny, brambor a ovoce

2. Méné tuku a tucnych vyrobki 7. Méné zivoci$nych a vice rostlinnych bilkovin
3. Kofenéné, ale ne piesolené 8. Piti alkoholu s rozumem
4. Mén¢ sladkosti 9. Castgji ale méné

5. Vice celozrnnych vyrobkl 10. V3e pfipravit chutné a hezky pro oci
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2 DOPNKY STRAVY A PODPORA SVALOVE CINNOSTI

Svét sportu je zaplaven vyrobky, které slibuji del$i vytrvalost, lepsi zotaveni, snizeni
mnozstvi télesného tuku, zvySeni svalové hmoty, omezeni rizika onemocnéni nebo
dosazeni jinych vlastnosti, které zvySuji sportovni vykon. Sportovci jsou hlavnimi
konzumenty dopliikii stravy a jsou dilezitou cilovou skupinou pro mnohamiliardovy

prumysl doplnika stravy. [11]

2.1 Co jsou doplnky stravy?
Definice dle zakona

Dopln¢k stravy je potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a kterd je
koncentrovanym zdrojem vitamin® a mineralnich latek nebo dalSich latek s nutriénim nebo
fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, uréena

k pfimé spotiebé v malych odméfenych davkach. [1]

* Ergogenni prostfedky = zvySujici pracovni kapacitu, vykon (Ergon= prace)

*  Slouzi k DOPLNENTI vyzivy

*  Pouzivanim doplikti mize dojit k ptedavkovani nékteré ze slozek potravy

* Védecky podlozené doklady o ergogennich prostiedcich — jen u nékolika dopliki
* Vynosna oblast podnikani

* Reklama — ¢asopisy

+  Casto neni deklarovéana Gistost piipravki od dopingovych latek

* Lidé voli prostredky Casto jen na zaklad¢ reklamy

* Spravné zvolena vyziva = usetii finance [27]

Doplinky stravy mizou byt skryta pod rliznymi synonymy jako potravni dopliiky, dopliiky
vyZivy, suplementy, nutraceutika, nutri¢ni dopliiky, dietetika, parafarmaceutika, dopliikova

vyziva, potraviny urcené pro zvlastni vyzivu.
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2.2 Legislativa

v

- Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi

pozadavky na dopliiky stravy a obohacovani potravin
- Zékon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich

- Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych

a zdravotnich tvrzenich pfi oznacovani potravin

2.2.1 Legislativa — vyrobce

Vyrobce doplikl stravy uvadéjici na cesky trh ma notifikacni povinnosti, tj. pied
uvedenim vyrobku na trh musi podat ozndmeni na Ministerstvo zdravotnictvi.
V notifikaénim formuléfi se uvede text oznaceni etikety a seznam zdravotnich tvrzeni
pouzivanych na obalu a v reklamé. Pouze v ptipadé, Ze dopln€k stravy obsahuje formy
vitaminli a mineral neuvedené ve vyhlasce ¢. 225/2008 Sb., vyrobce nejprve pozada

Statni zdravotni Gstav (SZU) o posouzeni zdravotni nezavadnosti a zplisobu jeho uzivani,

popiipadé davkovani ¢i jsou vhodné pro te€hotné, kojici zeny a i déti. [27]

2.2.2 Legislativa — a¢innost vyrobku

Utinnost piipravku a zajisténi kvality nejsou pii schvalovani dopliikil stravy posuzovany.
Nicméné¢ vyrobce nesmi deklarovat nepravdiva tvrzeni o Uc€inku piipravku (zédkaz klamani
spotiebitele). Deklarované ucinky musi byt schopen kdykoliv doloZit. Dopliiky stravy musi
splnovat veskeré platné normy kladené na potraviny. Jejich dodrzovani kontroluje Statni

zemé&delska a potravinatska inspekce (SZPI). [27]

2.2.3 Legislativa — hrani¢ni vyrobky

Dopliiky stravy se v mnohém podobaji 1é€ivym piipravkim. A to nejen svou vnéjsi
formou, ale i obsahem mnohdy stejnych latek. Rozdil vSak zpravidla je (ne vSak vzdy)
V pouzitych davkach a zamysleném zpusobu pouziti. U tzv. hrani¢nich pfipravka ¢asto

najdeme sloZenim prakticky podobné v kategorii dopliki stravy 1 1é¢ivych ptipravkd.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

Typicky ptiklad je u multivitamind, glukosamin sulfatu, chondroitin sulfatu a jinych.
Zpisob registrace, resp. schvéleni je v takovych pfipadech obvykle dian rozhodnutim
vyrobce. Organem, ktery je kompetentni rozhodnout, zda se ve sporném piipadé jedna
0 1écivo, ¢i nikoliv, je dle zakona ¢. 378/2007 Sb., o 1éCivech, Statni tstav pro kontrolu

1é¢iv (SUKL). [27]

2.2.4 Nova legislativa 2011

Nova tzv. ,,unijni“ legislativa tik4, Ze dopliky stravy nesmé&ji byt na obalu oznaceny
lécebnou indikaci (ani nesméji vyléceni €i prevenci chorob naznacovat), coz je vyhrazeno
pouze pro léciva. Smé&ji byt ale uvadény ptiznivé G¢inky na zdravotni stav uzivatele — tzv.
zdravotni tvrzeni. Totéz plati i pro reklamu. Rovnéz se nesmi uvadet ani naznaCovat, ze

vyvazena a rliznoroda strava nemuze poskytnout dostate¢né mnozstvi Zivin.

Podle formulace zakona o reklamé doplikt stravy, které jsou povazovany za potravinu,
nesmi zadavatel uvadét zédkazniky v omyl zejména ,,pfisuzovanim potraviné vlastnosti
prevence, oSetfovani, 1é€by nebo vyléfeni lidskych onemocnéni nebo takové vlastnosti
naznacovat". Jinak fe¢eno, inzerent nesmi naptiklad tvrdit, Ze jeho vitamin C pomaha proti
chiipce. Naopak tvrzeni ,,pfiznivé plsobi proti starnuti" mize projit, nebot’ zde se jedna

0 pfirozeny proces. [27]

2.2.5 Oznacovani doplikii stravy
* Registrovany obchodni ndzev a stru¢na charakteristika dopliiku
*  Oznaceni, ze jde o dopln¢k stravy
* Velikost baleni a forma
* Nazev, adresa vyrobce
* Doporucena denni davka (DDD)
* Obsah hlavnich u¢innych latek v jednotce baleni ve 100g a v DDD
+  Udaje o energetické hodnoté (kJ a kcal) Zivin

» Je-li bilkovina — puvod
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2.3

Je-1i mléko — obsah laktozy

Udaje o sloZeni (v&etng stabilizatort, barviv apod.)

Udaj o obsahu piipadnych alergenti (lepek)

Upozornéni, aby byly vyrobky ulozeny mimo dosah déti
upozornéni ,,Nevhodné pro té¢hotné zeny* u doplika
stravy obsahujicich vice nez 800 pg (RE) vitaminu A v denni davce
Névod na uskladnéni

Celkova hmotnost vyrobku

Doba pouzitelnosti

Carovy kéd a jeho ¢&islo

Informace o recyklovatelnosti obalu

Udaj o kvalit& vyrobku [27]

Komu jsou dopliiky stravy uréeny

Hlavnimi konzumenty doplnkd stravy jsou sportovci. Prehled publikované literatury

ukazuje, Ze sportovci uzivaji dopliiky stravy mnohem castéji (asi v 50 %) neZz obecna

populace (3540 %), pfiCemz vrcholovi sportovei uvadéji uzivani dopliki stravy v 60.

V nize uvedeném grafu, ktery zkoumd procento uzivatell, potvrzuje tvrzeni o uzivani

doplnku stravy. [6,7, 24]

Mezi dulezité aspekty, které je tieba brat v tivahu pfi zvaZovani, zda uZivat doplnék stravy,

patii:

- U¢innost vyrobku
- znalost davkovani a ¢asové rozlozeni jejiho podavani

- specifické podminky zatéze, pii kterych je dosazeno maximalniho ucinku
davky. Pii extrémni fyzickému zatizeni je denni potieba energie 15000-

20000 kJ
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- Nedostatecné pokryti pfijmu zivin normalni stravou. Dopliiky stravy by v tomto

piipadé nemély pokryvat vice jak 50 % denniho energetického pfijmu.
- Zivotni Grovei, oblast chud4 napt. na jod, selen, nebo dalii stopové prvky.

- Jestlize sami nebo se svym dietologem strategicky planuji jidelnicek

a suplementaci v navaznosti na n&jaky sportovni, ¢i osobni cil

- Jestlize sportovci uzivaji nékolik suplementi s vyznamnym obsahem lipofilnich
vitamini (A, D, E, K) nebo stopovych prvkt (méd’, zinek, vanad, chrom,

mangan, selen, nikl, molybden aj.) najednou, kdy hrozi riziko pfedavkovani.

- Antidopingovy kodex!!! [7, 10, 24]

2.4 RozliSeni dopliiku stravy

Rozliseni dopliika stravy a potravin pro sportovce je nékdy nahodné. Pokud je odliseni
zalozeno na form¢ vyrobkd, muizeme povazovat za dopliiky tablety (ochrana pted
zalude¢nimi Stavami), extrakty, tobolky (kapsle-tvrdé¢, meckké), nebo prasky
(nejjednodussi vyroba), zatimco sportovni potraviny maji obvykle podobu energetickych
tyCinek, napoji, koloidli, bioaktivnich pfipravkll (zaloZeny na biologické vyuzitelnosti)

a jinych pozivatelnych vyrobku. [2]

Déleni dopliki stravy miizeme dale délit podle ucelu plisobeni:
e Podpora riistu svalové hmoty, zvyseni sily a regeneraci (proteiny a AMK, kreatin)
e Zdroje energie — sacharidy, kreatin

e Redukce véhy, podporujici vytrvalost a uvolfiovani energie (kofein, efedrin, CLA,

karnitin, koenzym Qqg...)

e Posileni imunity, Scilem zdravotni prevence, pro podporu duSevni

¢innosti...(chondroitin, vlaknina, Inény olej, echinacea, melatonin, ginko biloba,...)

e Vitaminy, minerdlni a stopové prvky
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2.5 Proteiny

Proteiny jsou jednim z hlavnich makronutrientii v nasi vyzivé, neni je proto mozné
nahradit. T¢lesné bilkoviny jsou neustale degradovany (podléhaji rozkladu) a znovu
syntetizovany (vytvafeny), proto je jejich dostateCny pifijem (nejen v kulturistice)

nezbytny. Nazory na pfijem bilkovin se u jednotlivych kulturistii zna¢né odlisuji.

Fyziologickym minimem potfebnym pro zachovani Zzivota je u c¢lovéka 0,5 g/kg
(v dlouhodobém méfitku). Optimalnim mnozstvim je vSak pro neaktivniho c¢lovéka
0,8 g/kg, a to za predpokladu kvalitniho zdroje bilkovin a naprosto zdravého jedince.
U vytrvalct se tyto hodnoty pohybuji od 1,2-1,4 g/kg (pti velkém objemu tréninku az
1,6 /kg/den) a silovych sportovcii tato potieba nadale stoupa na 1,2-1,7 g/kg/den. Nadbytek
proteinu se pfeméni na tuk, ¢i se stane zdrojem energie, popiipad€ se vylouci moci z téla.

[26]

Biologicka hodnota

Kolik gramt télesnych bilkovin mize byt vybudovédno ze 100 g piijatych B (vejce, maso,
ryby, mléko, syry). [ 26]

Puvod proteint

1. Syrovatka (vysoky obsah BCAA) - syrovatkova bilkovina je cenéna piedev$im
kvuli obzvlasté vysokému zastoupeni esencialnich aminokyselin (az 50 %!),
Z nichz téméf polovinu (tj. az 25 g ve 100 g!) tvofi aminokyseliny s vétvenym
fetézcem (BCAA) — Leucin, Isoleucin a Valin. Bilkovina ze syrovatky ma také
abnormalné vysokou biologickou hodnotu (BH), vyjadienou v procentech jako
pomér mnozstvi dusiku zadrZzeného v téle (pro Gcely riistu a Gdrzby) k mnozstvi
dusiku absorbovaného. Syrovatkova bilkovina povazovana za tcinného spojence
imunitniho systému. Ukazalo se totiz, ze vyrazné zvysuje hladinu glutationu, coz je
ve vod¢ rozpustny antioxidant chranici buiiky a slouZzici k neutralizaci toxini, napf.
peroxidu, tézkych kovil, karcinogenii a dal§ich. Kromé& zvySovani imunity

syrovatka ma schopnost bojovat proti infekci a rakoving.[22, 26]
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2.

4.

Kasein (tvaroh) -plnohodnotna bilkovina (plné spektrum AMK). Kasein stimuluje
syntézu svalovych bilkovin slab&ji nez syrovatka, ale siln¢ji blokuje

odbouravani [22, 26]

Soja je velmi bohata na proteiny, jenz ma velice vhodné aminokyselinové spektrum
s vysokym podilem esencidlnich aminokyselin. Limitni je pouze na sirné

aminokyseliny (cystein, methionin). [16, 22]

Vejce (ovalbumin) — Susena bilkovina bilku ma nejednu velkou piednost. Prvni je,
ze ve 100 g obsahuje okolo 80 g bilkovin a sou¢asné prakticky zadny tuk. To vam,
snad krom¢ dobie zpracované syrovatky, nemize nabidnout zadna jind surovina.
Druha je cenova dostupnost. Aminokyselinové spektrum u syrovatky a vaje¢ného
bilku je velmi podobné. Velmi dulezité je také bilkoviny srovnavat z hlediska
vyuZiti proteind. Jedna se o tzv. PER, co je anglicka zkratka pro protein efficiency
ratio. Celé vejce ma hodnotu 320 %, ale samotny bilek uz "jen" 250. Syrovatka je
na to velmi dobfe - 290 %. Naopak napft. sojovy izolat ma PER pouze 130 %.

Jednou z nevyhod suSeného vaje¢ného bilku je jeho chut] vlastni text, 22]

Druhy proteinovych vyrobki

2.6

Proteinové praSky jsou nejpopularngj$i forma proteinovych doplikd. SuSené
a zpracované proteiny je kombinace proteinu mléka, masa, vajec a s6ji. Chut’ téchto

vyrobku byva mnohdy nevyhoda.

Proteinové napoje jsou velice dobfe dostupné. Jejich tekutd forma zvySuje Gcinek
vstiebani. Mezi nevyhody proteinovych napoju je, ze télo dostava do sebe velké
mnozstvi poZitych proteind, a to zpiisobuje nadymani, dehydrataci a zatéZuje jatra

a ledviny. [22]

AMK suplementy

Aminokyseliny mizeme délit do 3 kategorii:

- Vyrobek obsahuje vS§echny AMK — zdrojem proteinii
- Individualni AMK - ty jsou prodavané samostatné (Arginin, Glutamin)

- AMK suplementy s obsahem 2 ¢i 3 aminokyselin (BCAA)
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U AMK suplementu jsou i 2 typy preparatu:

- Cista krystalickd forma — volné AMK - vyssi biologicka aktivita, efektivné;jsi

- pro silové sportovce

- forma s peptidovou vazbou (hydrolyzaty bilkovin) — vhodné pro zvyseny

ptijem proteinu, levné;jsi.

Nékteré aminokyseliny (Ortnithin a Arginin, Lysin, Glutamin) mohou zvysit hladinu

rastového hormonu (GH), ktery je odpovédny za regeneraci a rust tkani. [16]

2.6.1 Arginin

Arginin patii mezi tzv. neesencialni aminokyseliny, to znamena, ze si ho télo dokaze samo
vyrobit. Proto je vhodné tuto aminokyselinu dopliiovat. Dillezitost argininu se projevuje pii
mnoha fyziologickych procesech v organismu. Mezi ty nejzasadnéj$i, alespoil co se
kulturistiky a posilovani tyka, patfi podpora tvorby ristového hormonu. Mimo jiné
stimuluje tvorbu svalové hmoty a soucasn¢ se ukazuje, Ze napomahd k odbouravani tuki.
Druhou zéasadni vlastnosti argininu je jeho schopnost stimulovat uvoliiovdni oxidu
dusnatého, coZ ma za nasledek zvySeny pritok krve do svalii, z ¢ehoZ vyplyva jejich lepsi
zéasobeni Zivinami a tedy 1 rychlejsi riist. Dalsi dilezitou vlastnosti je, Ze za ucasti argininu
dochéazi k odstranovani amoniaku - ten musi byt z téla odstranén, protoze je toxicky
(jedovaty). Mnohé¢ studie dale potvrdily, Ze arginin ma také schopnost snizovat hladinu
Spatného cholesterolu (LDL) a pisobi tak preventivné proti srde¢nim onemocnénim. Na

hladinu dobrého cholesterolu (HDL) nemé podle vyzkumt arginin Zadny vliv.

Primérny denni pfijem argininu ze stravy pohybuje okolo 5 g. Naproti tomu potieba
argininu u muze vaziciho 90 kg je asi 10 g za den. Pokud tedy budete chtit zvysit pfijem
argininu, konzumujte: slunecnicovd a sezamova seminka, pSeni¢ny chléb z celozrnné
mouky, hnédou ryzi, ovesnou mouku, prazenou kukufici, ofechy, svatojansky chlebicek,

dezerty se Zelatinou.

Druhou moznosti, jak pfijem argininu zvysit je jeho suplementace. Na trhu je mnoho
vyrobkd obsahujicich arginin - bud’to spole¢n€¢ s ostatnimi aminokyselinami nebo
samostatné. Ob¢& varianty maji svoje plusy i minusy. Pokud budete arginin uZivat
Vv suplementu, ktery bude obsahovat i dal$i aminokyseliny, vyhnete se moznosti vzniku

aminokyselinové disbalance. Naopak vyhodou suplementu, ktery obsahuje samotny arginin
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je, Ze si kupujete pfesné to, co chcete bez dalsich latek - to je ale vyhoda jen naptil, protoze
ony "dalsi latky", jako napfiklad ostatni aminokyseliny, jsou pro télo a rust svali také

velice dulezité a ¢asto Géinek argininu dopliuji nebo podporuji. [26]
2.6.2 BCAA

BCAA tvoii tfi aminokyseliny:

e L — Leucin - Leucin je organismem vyuzivan ve dvakrat vétsim mnozstvi, nez
ostatni dvé aminokyseliny. To znamena, Ze byste si méli vybirat takové vyrobky
s BCAA, které obsahuji valin, leucin a isoleucin pravé v tomto poméru.
Z aminokyselin BCAA ma také nejsilngj$i u€inek na ochranu svalové hmoty
v pribé¢hu tézkych tréninkd. Naptf. se také pouziva pii 1é¢bé pacienti
S popaleninami

e L -Valin, L — Isoleucin - tyto dvé aminokyselin slouzi pfedev§im jako palivo pro

svaly

Vsechny tii patii mezi esencidlni aminokyseliny, coz znamena, Ze si je télo nedovede samo
vyrobit a tak mu je musime dodavat. Jisté, Ze ne pouze ze suplementil. Nachazeji se
v rizném poctu ve vSech zivoc¢isnych bilkovinach (maso), ale i ve vétSing€ rostlinnych
bilkovin Ve svalech jsou zastoupeny hned po glutaminu v nejhojnéj$im poctu, asi z 35 %.
Pokud pfi svalové praci vycerpate zasobu "cukru", télo za¢ne hledat dal$i zdroj energie,
atim pro n¢j jsou pravé aminokyseliny BCAA. V tuto chvili za¢ne dochazet k devastaci
svalové hmoty. Pokud je ale télu doddme v dostatecném mnoZzstvi pred tréninkem,
nedostaneme se do situace, kdy si télo bude muset sdhnout do vlastnich zdroji (tzv.
katabolicky stav, pii kterém vam svaly urcCité neporostou). Proto mize jejich suplementace

pted tréninkem vyrazné zkvalitnit cviceni. Naopak kdyZz budete BCAA suplementovat po

posilovani, urychlite a zkvalitnite regeneraci svalu. [26]

2.6.3 L-Glutamin

Glutamin je nejvice zastoupend aminokyselina v lidském téle. Tvofi asi 60 % intra
a extracelularnich aminokyselin svalu a podili se napf. na zvySovani imunity nebo na
zrychleni regenerace po tréninku. Z téchto tdaji je tedy ziejmé, Ze vliv glutaminu na

lidské t€lo bude znacny.
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Glutamin je neesencialni aminokyselina. Télo si Glutamin dovede vyrobit z Kyseliny
glutamové a amoniaku. Glutamin mizou vyrabét vSechny tkdné a stejné tak ho mohou

vSechny tkan¢ spottebovavat. Mimo svalil je velké mnozstvi tvoieno napt. v ledvinach.
Glutamin ma v lidském téle n¢kolik zésadnich funkei:

e zlepSuje imunitu - vSechny imunitni buniky lidského téla jsou totiz odkdzény na
glutamin jako zdroj energie. Pfi jeho suplementaci naptiklad nebudete védét, co je
to nachlazeni. Glutamin se také podava pacientim po operacich, aby se snizilo
riziko infekce,

e ma antikatabolické ucinky - glutamin ma vyrazné antikatabolické Ucinky. Co to
znamena? Zabrafniuje odbourdvani svalil (katabolismu). Jeho u¢inek v tomto sméru
je vyrazné vyssi, nez u jakékoli jiné aminokyseliny. T¢€lo si totiz glutamin pfi jeho
nedostatku v organismu, za¢ne vyrabét samo z jinych aminokyselin - ze svalové
hmoty. Suplementaci glutaminem tak muZzete zabranit ztratam svala pii dieté.

e ma vliv na proteosyntézu - ma tedy anabolické schopnosti (schopnost podporovat
rust svalil). Zaroven zvySuje schopnost uvoliiovat ristovy hormon, ktery nejen
podporuje rust svalstva, ale také snizuje tukové zasoby. Nékteré studie prokazaly,
ze 2 g L-Glutaminu mohou zvysit hladinu ristového hormonu az o 400 %.

« podporuje funkce sliznice

e sniZuje chut’ na alkohol a cukr

e pfiznivé ovliviluje ¢innost mozku pfi riznych psychickych problémech. Glutamin
se totiZ v mozku pfeménuje na kyselinu glutamovou a zvysuje hladinu GABA. Obég

tyto aminokyseliny jsou nezbytné pro spravnou funkci nervové soustavy.

NejlepSim pfirodnim zdrojem je pSenice (pSeni¢na bilkovina), dale pak kasein (mlécna
bilkovina), syrovatka, sdja. V piipad€ glutaminu jsou lepSimi zdroji rostlinné bilkoviny,

nez bilkoviny zivoc¢isné - to je ona znama vyjimka potvrzujici pravidlo. [26]

2.6.4 Kreatin

Kreatin je latka té€lu vlastni, kterd se derivuje z guanidinu, jez se syntetizuje ze tfech
aminokyselin - Glycinu, Argininu a Methioninu. Z tohoto divodu byva i samotny kreatin
oznacovan jako aminokyselina. Zakladem zde jsou prekurzory argininu a glycinu, z nichz

plisobenim enzymu vznikd samotny kreatin. Arginin a glycin se diky pfitomnosti enzymu
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transamidinazy méni na guanidinoacetat, tento nasledné¢ diky pfitomnosti enzymi

a methylové skupiny CHj na kreatin.

V lidském téle je kreatin produkovan v jatrech, slinivce bfisni a ledvinach (pravé diky
pfitomnosti potiebnych enzymu) a nasledné se uklada do svalt pomoci krevniho obéhu. Ve
skeletarnich svalech je soustiedéno vice jak 90 % celkového obsahu kreatinu, zhruba jedna
tretina ve forme volného kreatinu a zbytek jako kreatin fosforylovany. Zbyvajicich 10 % se

nachazi spole¢né v srdci, mozku a varlatech

Celkovy obsah kreatinu v lidském téle je asi 120 g pro 80 kg muze. Nyni mluvime
0 mnozstvi celkovém, tzn. jak o kreatinu volném, tak také o fosforylovaném. Z tohoto
celkového mnozstvi je organismem denné vyuzito cca 1,6 %, tj. necelé 2 g. Tento kreatin
je poté nahrazen bud’ vlastni télesnou syntézou (vyse popsanym zptisobem), nebo piijmem
z vngjsich zdroju.

V literatufe se uvadi obsah kreatinu v hovézim mase 410-630 mg, ve veprovém 240-
640 mg, v kufecim 450-560 mg a v mase tulenim 630 mg. Maso tresky obsahuje 300 mg,
lososa 450 mg, mléko 10 mg a tieba brusinky 2 mg. Veskeré udaje plati pro mnozstvi
daného zdroje 100 g. Kreatin obsahuji i vnitini organy (jatra, ledviny, slezina, jazyk,
mozek). [26]

Pusobeni kreatinu:

» ZvySuje obsah vody ve svalovych builkkdch a tim se zvySuje i télesnd hmotnost
sportovce.
» Ovliviyje anabolické déje v bunikach, tj. zvySuje se proteosyntéza.

» VEétsi mnozstvi kreatinu zlepSuje obnovu ATP. [7,10]

Obecné l1ze rozdélit kreatiny na naSem trhu do nasledujicich skupin:

e (Cisty kreatin monohydrat: jedna se o kreatin s velmi vysokou ¢&istotou (typicky nad
95%) bez jakychkoliv jinych ptisad a to bud’ ve formé¢ bilého prasku bez chuti,
zapachu nebo ve formé tablet.

e Kireatin + sacharidy - nejcastéji byva ke kreatinu pfimichana riboza.

e Kreatin + glutamin — Tato kombinace je vcelku vhodna, protoze jak kreatin

a glutamin jsou vice nez zadouci.
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e Kreatin + pyruvat - Pyruvat je latka, ktera podporuje syntézu ATP a kterad

v kombinaci s kreatinem zlepSuje jeho ucinky. [17, 18]

2.7 Sacharidové dopliky stravy
Glykemicky indeX:

GI oznacuje kvalitu sacharidi a srovnava jejich ucinek pii stejném mnozstvi v gramech na
hladinu krevniho cukru. Dnes jiz vime, Zze potraviny neovliviiuji hladinu glykémie podle
toho, zda obsahuji slozené ¢i jednoduché sacharidy, ale glykemickou reakci €ili schopnosti
podilet se na pfisunu gluk6ézy do krve. Sacharidy s vysokym glykemickym indexem

(brambory, med) ptejdou rychle do krve a nejvhodné;jsi je jist je béhem tréninku a po ném.

A Hladina glukézy v krvi (mM)
%]

0 15 30 45 60 90 120

Cas (min)

Obr. 2 Glykemicka kiivka - [cit. 2012-3-4]. Dostupny z

http://www.viviente.cz/glykemicky-index-a-glykemicka-naloz/

Dlouhodobgjsi energii poskytuji potraviny se stfednim a nizkym glykemickym indexem, ty
je vhodné konzumovat ptfed tréninkem. Potraviny s nizkym glykemickym indexem
omezuji potfebu sacharidii béhem dlouhodobého vykonu, protoze jejich uc¢inek na hladinu

glukézy v krvi je dlouhodoby. [17,18 25]
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2.7.1 Sacharidové napoje

Sacharidové napoje, také cCasto oznaCované jako ,gainery“, jsou specifické
vysokoenergetické smési sacharidi (jednoduchych i slozenych), lehce stravitelnych
bilkovin (maximalné 40 %) a jinych pfidanych latek (aminokyselin, kreatinu, vitamint aj.),
které zlepSuji metabolické vyuziti téchto Zzivin. V minimalnim mnoZzstvi jsou zde
zastoupeny i tuky, pouze vSak ve form¢ esencidlnich polynenasycenych mastnych kyselin,
které ptiznivé pusobi na regeneraci poSkozenych membran svalovych bunék a nezpusobuji
nezadouci prirastky tukové tkané. Toto rozdéleni je vSak pouze zbézné a v praxi se
setkavame s dopliikky obsahujici i 70% bilkovin, jsou tedy vice proteinovym koncentratem,

nez gainerem. [17, 19]

Hlavni ucinek je vyplaveni inzulinu (utilizace glukozy). Dodavaji velké mnozstvi energie
azvySuji tak rychlost regenerace jak energetickych zéasob, tak i svalové hmoty.
Sacharidové napoje jsou vlastné vysoko-kalorické smési, pfi jejich uzivani by se mélo

hlidat davkovani, protoze nevyuzitd energie, kterou dodéavaji, se uklada ve formé tuku.

Sacharidové napoje jsou svymi vlastmi podobné proteinovym, jen se 1épe micha. Obsahuje
komplexni i jednoduché sacharidy. Tyto vyrobky jsou obohacené i o vitaminy, mineralni
latky, ale i inosin, coz je nukleotid, ktery se ucastni tvorby purinti a slouc¢enin uc¢astnicich
se tvorby energie v organismu. Zvysuje tak produkci okamzité energie ATP a zasobovani
svalu kyslikem. [17, 19]
Vedlejsi Gcinky:

* nadmérny piijem téchto doplitkii => nadbytek energie se pfeméni na

tuky a ulozi se

* pozor na lidi s DM, nesnasenlivosti fruktozy [17]

2.8 L - Karnitin

Neboli spalova¢ tuku, jak se mu fika, byl objeven pocatkem 20. stoleti ruskymi védci

Zz masového extraktu (carne = maso), a tedy jeho nazev je odvozen od kyseliny méselné.
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vvvvvv

1. Transportni — pfendsi mastné kyseliny pies vnitini brdnu mitochondrie. Kde vznika

energie pro kontrakci svald. Vice tuki do svalu = tim vice energie
2. Lipolytickd — podporuje ubytek télesného tuku
3. Urychluje ptisun kysliku do bun¢k
4. Setti svalovy glykogen a zvySuje vykonnost

Jenomze vysledky novych studii nepotvrzuji tyto zévéry. Pouze, Ze stoupa hladina

karnitinu v krvi nikoli ve svalech.

=

Podporuje regeneraci svali

N

Podporuje pritok krve ve svalech
3. Nezvysuje jeho koncentraci ve svalech
4. Chrani svalstvo pied katabolismem [11, 21]

Karnitin je obsazen ve stravé v ¢erveném mase a v mléénych vyrobcich, takze by se mohlo
zdat, ze riziku jeho nedostatku jsou vystaveni jen vegani, ale karnitin miize byt také
syntetizovan v jatrech a ledvinach z lysinu a metioninu. V lidském téle je asi 25 g L-

karnitinu, a z toho 95 % ve svalech a srdci. [18, 21]
Karnitin jde zakoupit taky jako suplement. Prodava se v nékolika formach:
— L-karnitin
— L-karnitin-tartarat
— L-karnitin-hydrochlorid
— Acyl-karnitin

— N-citryl-karnitin

2.9 Koenzym Qqq

Koenzym Q, zndmy také jako ubiquinon, byl objeven vroce 1978 anglicanem P.

Mitchellem, ktery za objeveni jeho vyznamu dostal Nobelovu cenu. [2, 18]
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Koenzym je neesencialni v tucich rozpustnd zivina, ktera se nachazi predevSim
Vv zivo¢iSnych potravinach a v mensi mife i v rostlinnych vyrobcich. V organismu se
nachazi ptevazné v mitochondriich, zvlast' v kosternim a srde¢ni svaloviné. Jednou z jeho
dobie znamych funkci je spojitost s fet¢zovym pienosem elektronti v mitochondriich,
atedy vyznam pii konec¢né tvorbé ATP. také se véfi, Ze ma antioxidaéni Ucinky, tzn., Ze
vychytava volné kyslikové radikaly v ochranném antioxidac¢nim systému mitochondrii

a piechazi poskozeni DNA a buné¢nych membran. [12]

OH

Ut COO

/ ]

Obr. 3 Strukturni vzorec Karnitinu

Doplnky s koenzymem Qjo se nedavno staly vyrobkem programovanym v celé vefejnosti
pro podporu vitality. Tvrdi se, Ze u sportovci zvySuji tvorbu energie prostiednictvim
fetézového pienosu elektront a diky snizeni oxida¢niho poskozeni daného zaté€zi. OvSem
souhrn studii tento fakt zcela neprokazali. Existuje naopak mnoho studii, které ukazuji, Ze
koenzym Qo ma ergolyticky (negativni) ucinek na vysoce intenzivni zatéz a adaptaci na
trénink. Podavani koenzymu Q1o zvySuje oxida¢ni poSkozeni a sniZuje reakci na trénink

u diive netrénovanych jedinct, ktefi podstoupili intenzivni tréninkovy program. [12, 19]

Jasné je, ze je jest€ nutny dals$i vyzkum k posouzeni ucinki podavani koenzymu Qio na

fyzicky vykon a trénink. [2, 19]
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3 JINE LATKY

Sportovci uzivaji v touze po zlepseni vykonnosti velkou Skalu potravinovych doplnki

majici povzbuzujici Gcinky, o kterych vétSina sportovci nevi.

3.1 Kofein

Kofein je 1€k, ktery je kvtli historicky dlouhodobému a rozsifenému pouzivani povazovan
za spolecensky pfijatelny. Kofein a podobné latky — theofylin a teobromin se pfirozené
vyskytuji ve slozkach potravy (tab. 2.). Pro mnoho lidi jsou tyto latky normalni soucasti

kazdodenni stravy a kofein je pravdépodobné nejuzivangjsi stimulaéni latkou na svété.[2]

Tab. 2 Vyrobky s obsahem kofeinu [2]

Potravina nebo napoj Porce Obsah kofeinu (mg)
Instantni kéva Salek 250 ml 40-160
Spatend kava Salek 250 ml 40-200
Caj salek 250 ml 10-60
Horké ¢okolada Salek 250 ml 5-10
MIlécna Cok. ty¢inka 60 g 5-15
Kola Plechovka 250 ml 40-49
Energetické népoje Sacek 30-40 g 50-80

Kofein byl uveden na seznamu zakazanych stimulancii Olympijského antidopingového
kodexu (z 1. zati 2001). Po roku 2004 byl stanoven benevolentni limit < 12 p/ml. Tento
krok byl logicky, protoze kdyby byl kofein zcela zak4zany, vrcholovi sportovci by si
nemohli dat Salek kavy, koly, kousek cokolady.

Kofein patii ve sportu mezi dilezité stimulanty. Odtud pravé pochazeji snahy o jeho
omezeni. Kofein poméha povzbudit mozkovou i srde¢ni Cinnost a tak vlastné poméha
oddalit objektivni piiznaky unavy. To je zazité pravidlo, které ale podle poslednich

vyzkumil nemusi byt uplné pravdivé. Nové pokusy totiz ukazaly pfimy Gc¢inek kofeinu na




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

kontrakci kosterniho svalstva a to ve vét§i mife nez pisobeni na latkovou vyménu nebo na

pusobeni hormond.

Draslik také souvisi s diuretickymi u¢inky (odvodnénim) kofeinu. Draslik totiz sdm o sobé
"vytlacuje" vodu z téla. To se hodi pfedevsim zavodnim kulturistim tésn¢ pred soutézi a ti

toho také hojné vyuzivaji.

Okolo kévy a potazmo kofeinu existuje nc¢kolik nebezpeci, o kterych bych se mél také
zminit. V prvni fadé je to moznost vzniku zavislosti na kofeinu. Pokud bude pit kavu
s mirou (feknéme dva tfi Salky denn¢), nemusite se néceho takového obavat, ale pii vétSich
"davkach" uz je takova moznost realnd. Déle je tu moZnost predavkovani kofeinem. To se
projevuje pfedev§im zvySenym neklidem a buSenim srdce, ale také dlouhodobou

nespavosti. Kofein vds muize dokonce i zabit. Smrtelnd dévka se pohybuje okolo

150mg/kg. To znamend, ze byste museli vypit minimalné 100 $alkt kavy najednou.

I pres tato rizika, kterd jsou vSak, pokud nejste chronicky pijan kavy a Red Bullu,
minimalni, vim miize $alek kavy, vypity tak 20 minut ptfed tréninkem, pomoci k zvySeni

vykonu v posilovné a tedy i k lep§im svalovym pfirastkam. [20, 26]

3.2 Kolostrum

Pod timto ndzvem se oznacuje mléko savci, které uvoliiuje mlécné Zlaza v prvnich tfech
dnech po porodu. Protoze mlad’ata savcli maji po narozeni malo rozvinuty imunitni systém,
ziskavaji imunitu pravé z kolostra, které ma zcela odliSné sloZeni od béZzného mléka.
Samoziejmé obsahuje ziviny podobné jaké mléko, ale kromé nich jsou zde silné obsazené

nékteré slozky s velmi zajimavymi G¢inky.

Prvni skupinou jsou imunoglobuliny. Jsou to jednoduché bilkoviny, které jsou pravé
nositeli imunity. Pro sportovce jsou zajimavé tim, ze chrani organismus pied béznymi
infekcemi, které snizuji sportovni vykonnost zaludnym zpisobem. Pokud se témto

infekcim vyhneme, pozname to na kvalitn&jsi regeneraci a rychlej$im riistu vykonnosti.

Kolostrum, které obsahuje pouze Imunoglobuliny a ma malo nebo zadny TGF- (viz nize)

se nesmi brat trvale, protoze by zvenku dodivané imunoglobuliny €asem zplsobily
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zastaveni produkce vlastnich imunoglobulinii. Musi se nejpozdé€ji po tfech mésicich

uzivani ptiblizné na stejnou dobu vysadit

Druhou skupinou jsou riistové faktory, znamé pod oznacCeni IGF a TGF, které se jesté
rozlisuji ¢isly nebo pismeny (I, II, III). Maji velmi silné rustové Géinky a IGF-1 byl
dokonce zafazen na dopingovy seznam. Tyto ristové faktory svou Uginnosti nahradi
steroidy, nejsou vSak zde zdravotni rizika. Jsou to latky bilkovinné povahy (peptidy), které
se v organismu postupné¢ rozlozi na jednoduché aminokyseliny a beze zbytku se
metabolizuji béhem nékolika hodin, takze béznymi, dopingovym testy nejsou zjistitelné.
Kromé silného anabolického ucinku na svalovou tkan velmi vydatné podporuji spalovani

tuku

Tteti zajimavou skupinou je transferrin (laktoferrin). Je to latka, ktera né€kterym skodlivym

baktériim zabranuje vsttebavat Zelezo z travici soustavy a tim brani jejich rastu.

Ctvrtou skupinou jsou prebiotika. Patii sem nékteré slozky kolostra, které maji piiznivé
ucinky na rist bifidogenni mikrofléry v travici soustavé. Rozvoj této mikrofléry ma
ptfiznivé zdravotni Uc€inky (zejména pii dlouhodobych nadmérnych davkach bilkovin)
a zlepSuje vyuziti zivin. Prebiotika sacharidové povahy jsou obvykle z koncentrovanych

typt kolostra odstranéna.

Dalsi zajimavé uUCinky jsou na regulaci hladiny sacharidi, spojené¢ i s castecnym

potlacenim pocitu hladu zejména pii omezeni ptijmu sacharidu. [4, 26]

3.3 Vyziva kloubt

Bolesti kloubti a §lach zptsobuji potiZze nejen sportoveiim, ale u starSich osob nad 65 let se
statisticky vyskytuji u poloviny populace. Pficin bolesti mize byt mnoho, nejcastéjsi je
osteoartr6za. Osteoartréza a jiné podobné poSkozeni kloubli a Slach je zplsobeno
namahanim tkang a jeji pomalou regeneraci. Nejvice uzivanymi latkami pii t€chto potiZich
jsou kolagenovy (Zelatinovy) hydrolyzat, chondroitin sulfat, glukosamin sulfat.[vlastni

text]
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3.3.1 Zelatinovy (kolagenni) hydrolyzat

Kolagen tvofti dulezitou bilkovinnou slozku Slach a kloubu. Jeho struktura se nejvice blizi
stavbé tkan¢ kloubd a Slach a ma schopnost stimulovat jejich obnovu. Pokud neprobiha,
vapnik se nezabuduje. To je nutné védét pii dopliovani chybéjiciho vapniku 1 vyziveé

kloubii. [26]

3.3.2 Glukosamin sulfat
Je stavebni latkou pro tvorbu vazivové tkané.
v' Stimuluje bufiky k tvorbé nové tkané
v ma antikatabolické G¢inky (zabrafuje rozpadu) ve vazivové tkani
v’ ma protizanétlivé Ginky
Néstup Uc¢inkd je pomérné pomaly (aZ po 2-4 tydnech), ale ptiznivy efekt i v ptipadé
vysazeni jeSté pretrvava az Ctvrt roku. PferuSovani piijmu vSak neni nutné a ani vhodné,

protoze pierusovany piijem odstraiiuje spiSe pouze bolest, kdezto trvaly neptferusSovany

piijem ma vliv i na obnovu poskozené tkang. [6]

3.3.3 Chondroitin sulfat

Je rovnéz stavebni latkou pro tvorbu vazivové tkang.
v ma antikatabolické G¢inky
v’ zabrafiuje rozpadu kolagenu
v' zesiluje novotvorbu stavebnich latek

vvvvv

Chondroitin sulfat se vstiebava rychle, ale pouze v malém mnoZzstvi. Nezadouci u¢inky
nebyly prakticky zjiStény ani pifi vysSich davkach a latka je povaZovana za velmi
bezpecnou. Nevstiebany chondroitin se vylu¢uje moci a zpusobuje jeji tmavou barvu.
Vzhledem k omezenému vstfebavani je vhodnéj$i misto jednordzového ptijmu denni davky

ji rozdélit alespon na 3 mensi, pfijimané nejlépe po jidle. [6]
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CIiLPRACE

Cilem prace je zjistit jaky je zajem o doplnkach stravy sportujici vetejnosti. Zdali maji
piehled o existenci jednotlivych dopliikii stravy na nasem trhu. Jejich G¢inkl na vykonnost

pti fyzické zatézi. Jaky maji vliv na zdravi ¢loveka, popiipadé negativni vliv.

Kromé zjisténi, jaky zajem o dopliicich stravy maji sportovei, ma i tato prace i druhy cil.
Informovat zbylou sportujici spolecnost o spravné vyzive, ktera tvoii nejvetsi ¢ast uspéchu
ve sportu. Povznést samotné doplilkky stravy, které hraji také urcitou roli v zlepSovani

fyzické vykonnosti, a hlavné poukazat na ty pozitiva a¢inkti sportovnich dopliki.

Na zéklad¢ ziskanych vysledku vytvofime grafické zndzornéni jednotlivych otazek,

pomoci vysecového a sloupcového grafu

4.1 Prizkum o informovanosti sportovci

Pro zjisténi objektivnich vysledkil byl pouzit dotaznik. Samotny dotaznik tvofil 14 otazek

S moznostmi vice odpoveédi.

Otazky byly sestaveny z okruhu zdravé vyzivy a doplinku stravy, jak pfirodnich tak
| primyslové vyrobenych, které sportovci mohou, ale i nemusi vyuzivat. Jejich pozitivni
anegativni vlastnosti latek obsazené v téchto vyrobcich, a jaké plni funkci pfi jejich

uzivani na vykonnost.

Pro lepsi vysledky byla zvolena sportujici spole¢nost, ve v€kovém rozmezi 20-25 let.
Celkovy pocet dotazovanych je 102 z toho 76 muzi a 26 zen. VétSina dotazovanych muzt
a zen byla vybrana z fit-center, kde se dalo pfedpokladat pravdépodobnéjsi znalost v oboru

VyZivy sportovce.

V dotazniku, je kromé& pohlavi, 1 otdzka rozdé€lujici sportovce podle intenzity sportovani,

z divodu zjisténi zajimavejSich vysledk.
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4.2 Dotaznik

Pruzkum vyuzZivani potravinovych dopliki pro sportovce

(pozn. u otazek s oznaCenim * muze byt vice odpovédi)

1. Pohlavi?

a) Zena
b) Muz

2. Jak casto sportujete?

a) Denné

b) 1 krat tydné
C) 2-3 krat tydné
d) Skoro viubec

3. Myslite si, Ze je pro sportovce diilezita skladba potravy?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

4. Kolikrat za den by se mélo jist?

a) 3x
b) 5x
c) Vibec

5. Je Vam znamo, Ze existuji vyzivové dopliiky pro sportovce?

a) Ano
b) Ne
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6. Myslite si, Ze uzivani sportovnich dopliikii maji vyznam?

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

7. Jakym zpusobem jste se dozvédéli, Ze existuji doplitky pro vyZivu sportovci?

a) Zinternetu

b) Z fitness center

¢) Zreklamnich letakt
d) Z literatury

8. Které z uvedenych moZnosti miZeme zaradit mezi sportovni dopliiky? *

a) lontové napoje

b) Sacharidové napoje

c) Proteinové koncentraty

d) Kreatin (napoje ¢i ty¢inky)

e) Energetické napoje (energetické ty¢inky)
f) Nevim

9. Uzivate nékteré vySe uvedené vyrobky?

a) Ano
b) Ne
10. M4 Kofein misto ve sportovni vyZivé?
a) Ano
b) Ne
11. Co je podle Vas Kolostrum?
a) Tekutina mlécné zlazy

b) Energeticky napoj
c) Vapnikovy koncentrat
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12. Na zakladé, kterého doporucdeni, jste vyzkousSeli sportovni vyzivu?

a) Dle vzhledu obalu

b) Dle doporuceni odbornika (trenéra)
c) Dle svych poznatku

d) Nevyzkousel (a)

13. Jaky, podle Vas, maji u¢inek sportovni dopliiky? *

a) Zvysuji vykon

b) vyziva a rist svald, §lach, kize, kosti
€) spalovani tuku a redukci nadvahy

d) Zzadny

14. Jak Casto uzivate tyto dopliky?

a) Denné

b) Méné nez 1 x tydné
c) 3x tydné

d) Neuzivam

Dékuji za vyplnéni tohoto dotazniku
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4.3 Vysledky otazek

1. Pohlavi?

Graf 1 Pohlavi

Ze 102 dotazovanych sportovci jsou 2/3 muzu a 1/3 zen. Pomér dotazovanych muzi a zen
nebyl vybran umysln¢. Graf poukazuje na situaci dnesni doby. DneSnim trendem u muzi,
je budovani sval, a uzivanim dopliku stravy je vyzivoveé a uc¢inngji podpoii. U Zen je to
spiSe o krasné linii, a tudiz jen velmi malé procento sahne po dopliicich podporujici rust
svalové hmoty. Uptednostituji spiSe vyrobky redukujici vahu, a nebo zdravou pftirodni

stravu.

2. Jak Casto sportujete?

Muzi

Skorovibec

0%\

2-3 krat
tydné
30%

Graf 2 Jak ¢asto sportuji muzi
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Zeny

Skorovibec

8%_\

Denneé
2-3 krat tydné
27%

Graf 3 Jak ¢asto sportuji Zzeny

Z dotazovanych 76 muzii sportuje podle prizkumu nejcastéji 1 krat tydné 35 %. Druhé
misto zabiraji muZi, kteti sportuji 2-3 krat tydné s 30 %. Denni sportovani se vénuje 26 %
muzl. A nejmensi procento tvoii muzi vénujici se sportu jen zfidka.

Z dotazovanych 26 zen 42 % sportuje 1 krat tydné, 27 % zen 2-3 krat tydné. Dennimu

cviCeni se vénuje 23 % zen, a 8 % zen téméet nesportuji.

3. Miyslite si, Ze je pro sportovce dillezita skladba potravy?
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Graf 4 Dulezitost stravy



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 40

Nejvice odpovédi ano, na dilezitost skladby potravy, méla skupina muza sportujici 2-3
krat tydné, kterd odpovédéla naprosto spravné. Strava by méla byt pestra a bohatd na
dalezité¢ slozky jako jsou bilkoviny, sacharidy a tuky, a 1 vitaminy a mineralni latky.
Odpovéd ne, volila skupina muzi vénujici se sportovni aktivité¢ 1krat tydné. Nesportujici
muzi si odpoveédi nebyli jisti.

To, Ze je dulezita skladba stravy, si mysli, stejné¢ jako muzi, i Zeny sportujici 2-3 tydné.
Ovsem skupina zen vénujici se sportu jen 1 krat tydné volila odpovéd ano i ne ve stejném

pomeéru. Nasly se i sportovkyné, které si nebyly jisté dilezitosti spravné stravy.

4. Kolikrat za den by se m¢lo jist?
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Graf 5 Kolikrat za den by se m¢lo jist

Spravnou variantu na otazku ,,Jak Casto by se mélo jist?* oznacila vétSina dotazovanych
muzu variantu 5x denn€. Jelikoz nejpocetnéjsi skupina je sportovcil provozujici sportovni
aktivitu 2-3 krat tydné patii jim nejvice spravnych odpovédi. Variantu, Ze by se nemélo jist

vubec, neodpovédel nikdo.

S odpovédi, nestravovat by se mélo 5x za den, nevadhaly zeny. Nejvice odpovéedi

zaznamenala skupina Zen sportujici minimalnég, coz je lkrat tydné. OvSem oproti muzim
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zeny volily vicekrat variantu A), tj. 3x za den. Odpovéd’ neni Spatnd, ale kvili lepSimu

fungovani metabolismu je vhodnéjsi varianta 5x denn¢.

5. Je Vam znamo, ze existuji vyzivoveé dopliky pro sportovce?
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Graf 6 Existence vyzivovych doplnki pro sportovce

O existenci doplnkll stravy pro sportovce podle prizkumu si je védoma vétSina
dotazovanych sportovci. Ale i mezi dennimi , ¢i ¢astymi sportovci se najdou taci, ktefi

0 prodeji vyzivovych doplikl nevédi.

Podle piedpokladu, ze muzi se o prodeji dopliikii stravy vice zajimaji nez Zeny, je z grafu

zfejmé.
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6. Myslite si, ze uzivani sportovnich dopliiki maji vyznam?
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Graf 7 Vyznam doplnku stravy

O tom, ze sportovni dopliiky stravy maji vyznam, jsou piesvédceni jak pravidelni tak
I rekreaéni sportovci. Je to pravdépodobné zpiisobeno dne$nim trendem vypracovaného
téla, a mnozstvi informaci a reklam na internetu, které poukazuji na efektivnost ptisobeni

téchto doplnkti na vykonnost.

Vzhledem Kk tomu, Ze Zeny maji stejny pfistup k informacim o vyznamu dopliku stravy,

jsou odpovédi Zen totozné s muzskymi.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 43

7. Jakym zplsobem jste se dozvédeli, ze existuji doplitkky pro vyzivu sportovea? *

B Zinternetu
Z fitness center

Zreklamnich letak

W Zliteratlry

I

s

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

denné

muZi

Graf 8 Moznosti Sifeni informaci o existenci doplikt

Ze zé&véru ptedchazejici otdzky o vyznamu uzivani dopliikkd jsme usoudili, ze hlavni
informatorem je internet. Tohle tvrzeni , nam potvrzuje 7. Otazka o zplsobu, jakym se
informace dostaly k samotnym sportovcum. Jelikoz vétSina dotazovanych byla skupina
muzd, pracujici na svych svalovych proporcich, druhé misto v $ifeni informaci patfi fitness
centrim. SVé misto maji i autofi literatur o aktivnim sportovani a zvySeni jeho efektu.

Nejmensi ¢ast maji reklamni letaky, které se kromé sportcentumu a fitness center ,objevi

maximalné v 1ékarné nebo ve specializovanych obchodech.
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8. Které¢ z uvedenych moznosti, miizeme zatadit mezi sportovni doplnky? *

H lontove napoje

Sacharidové napoje

Proteinové koncentraty

W Kreatin
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H Nevim
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Graf 9 Sportovni dopliky

Tak jako u ptredchazejici otazky, byla moznost vybéru z vice variant, neboli vyrobkd, které
podle dotazujicich se fadi mezi vyzivu. Mezi sportovni doplilky zatradili muzi ze vSech
sportovnich skupin proteinové koncentraty a sacharidové napoje. Samoziejmé skupina
sportovell, Casto provozujici sportovni aktivitu, potvrdila nutnost vyzivy a spravné

regenerace svalll, a volila tak i dals$i moznosti jako je kreatin, BCAA, a iontové napoje.

Co se tyka vyzivy svald si zeny v téhle otazce nebyly zcela jisté. Jejich odpovédi byly
viceméné nahodné, ale zkutku trefné. Zde se tedy nepotvrzovalo pravidlo ,,Cim vétsi
sportovec, tim véti znalost. Zeny sportujici 1x tydné vybiraly i dal§i varianty, kromé
sacharidovych a proteinovych vyrobkd. Dokonce jako jedinna skupina vybrala moznost

kreatin, ktery skute¢né patii ve sportovni kulturistice do dopnki stravy.
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9. Uzivate nekteré vySe uvedené vyrobky?
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Graf 10 Uzivani vyse uvedenych vyrobkt

I kdyz je uzivani sportovnich dopliikk stravy uzitecné v ramci zlepSeni vykonnosti
a podpory ristu svalové hmoty, jen velmi malé procento sportovct jej uziva. Nejspi$ hraji
velkou roli predsudky moznych vedlejSich ucinkd, které ovSsem nemuseji byt pravdivé.
Utinnost vyrobkt, ¢ podporujicich latek doprovazi nékteré vedlejsi inky napft. uzivanim
latky kreatinu dochazi k ¢astému moceni. Jde 0 negativum této latky, ale samotna u¢innost

je zvySeni sily a podpora redukce tuku, coz je pro silové sporty velmi prospésné.

Jesté mensi procento s uzivani vySe uvedenych vyrobkd maji Zeny. Lepsi alternativa ,jak
regenerovat télo, posouvat se vykonnostné¢ nahoru, je nahrazeni téchto primyslové
vyrobenych vyrobku, pfirodni stravou. Kterd je bohat4 na bilkoviny, sacharidy vitaminy

a mineralni latky. Problém tohoto stravovani je mnohdy finan¢né a ¢asoveé nakladnéjsi.
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Graf 11 Kofein

O ucinku kofeinu jsme hovotili v teoretické ¢asti. Jde o latku témét nevyuzivanou, a tudiz

se moc informaci mezi sportovce nedostane. Ackoliv jde o latku nepouzivanou, jsou

sportovci, co jsou uvédomeéni o pozitivnich vlastnostech kofeinu.

Ze kofein je latkou stimulujici mozek a zvySujici bdélost, vi tak stejné i Zeny. Ale hlubsi

ucinek tipovalo, jak u muzu, tak i Zeny.
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11. Co je podle Vas Kolostrum?
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Graf 12 Kolostrum

Muzi ze vSech skupin se nechali zmast nazvem, ze jde o Vapnikovy koncentrat. AvSak
Kolostrum je sekret mlécné zlazy savci, produkujici v prvnich dnech po porodu. Jelikoz
jde o latku téméf neznamou pro vefejnost a sportovce, kterd neni nijak publikovéna,

ptedpokladany vysledek byl jasny. U Zen byl vysledek naprosto stejny.
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12. Na zékladé, kterého doporuceni, jste vyzkouseli sportovni vyzivu?

dle vzhledu obalu
B dle doporuceni
dle svych poznatki

B nevyzkousel(a)
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Graf 13 Doporuceni k uzivani sportovni vyzivy

Jiz z ptedchazejici otazky €. 9 o uzivani uvedenych doplikl vyzivy, se dalo piedpokladat,
Zze mnozi sportovci neuzivaji sportovni dopliikky. Nejspi§ z divodi nepotieby ¢i kvili
prednosti zdravé piirodni vyzivy. Otazka nezahrnuje pouze momentalni uzivatele, ale i ty,
ktefi mohli vyrobky vyzivy vyzkouset diive. Doporucenim, které mohl podat jak trenér,
nutriéni specialista tak jakykoliv odbornik pfes vyzivu ve sportu, se fidila skupina dennich
a Castych sportovell. Diky dostupné odborné literatufe, zabyvajici se tématem o vyZivé

sportovcl, si vytvofili objektivni nazor v§echny dotazované skupiny.
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13. Jaky, podle Vs, maji ucinek sportovni dopliky? *
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Graf 14 Uginky sportovnich dopliikii

Jednotlivé ucinky doplikl stravy jsou rtizné, avSak jedno maji spolecné, aby uzivanim
bylo pro uzivatele prosp&né. Naptf.. vyZivovani a regeneraci svalli, zvySujici vykon,
redkuci vahy, spravny chod metabolismu atd. V téhle otazce je pomér muzkych a zenskych
odpovédi relativné stejny. Prumérné 35 % vsech dotazovanych se domnivaji , Ze dopliky
zlepsuji vykon dalSich 35 % maji hlavni ulohu pii vyzivé svall. Na redukci vahy
odpovédélo 17 %, zbyla procenta patii sportovetim, ktefi se domnivaji, ze uzivani doplik

stravy nijak neprospiva.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 50

14. Jak Casto uzivate tyto dopliky?
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Graf 15 Intervaly uzivani doplikt

Z otazky €. 12 bylo jasné, Ze tém¢éf stejné procento sportovell , vybere variantu o neuzivani
dopliiki stravy. Aby se zpleSovaly vysledky dennich sportovci, je nutnost uZivat je denné.
Vzhledem k energetické bilanci je potieba doplikovat nutné vyzivové slozky, vitaminy

a mineralni latky, které jsou spotfebovavany pii fyzické aktivite.
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SHRNUTI

Pomér dotazovanych muzii a zen 3:1 nebyl zdmérny. Poukazuje na fakt, ze muzi se fidi
zdravim, aktivnim, a informovanym zivotem, vice jak Zeny. Tedy co se tyka sportovniho
zivota. Neni ovSem pochyb o tom, Ze by Zzeny neznaly zasady zdravého zivotniho stylu,
vzdyt pravé zeny jsou generaly V domdacnosti a hlavné v kuchyni. Jelikoz ve vétSing
dnesnich domacnosti se zeny staraji 0 stravovani svych rodin, informace o doplicich
stravy, jak Vv literarni podob¢, tak ¢lankt na internetu, nejsou pro né tak atraktivni
a dulezité. Proto jsou odpovédi na otazky, tohoto dotazniku, mnohdy nejisté respektive

,sttelené naslepo®.

Zijeme v dobg, kdy lidé vlivem nespravného stravovani, se potykaji s nadvahou. Nastésti je
1 téhle dobé je velkym fenoménem vypracované télo. TakZe se zdjem o sport neustalé
zvySuje. Vzhledem k vytizenosti v praci, rodiny, si lidé najdou 2- 3x za tyden cas, na
n&jakou tu sportovni aktivitu. Zeny voli nejrad&ji variantu spravné stravy & diet, ale

vétSina si neuvédomuje, Ze podstata kazdé diety, je aktivni sportovni Zivot.

Dilezitost stravy, vzhledem k boji s obezitou, je velmi dobfe chapana a respektovana. Ale
jesté bude chvili trvat, az to zcela vSichni pochopi. To samé i k vyznamu uZzivani
sportovnich doplikti. V lidech pofad panuje zaujatost vici témto vyrobkiim, které podle
nich jsou nebezpeéné. To ovSem neni pravda! Evoluce jak u zvifat, tak i u lidi porad
pokracuje. Ve sportu dopliiky stravy nasly své misto a i uznani, které diky nim ¢lovék

piekondva nova a novd maxima.

Nejvétsim  nositelem informaci je bezkonkurenéné internet, z didvodu snadnéjsi

dostupnosti.

Nejvice zvoleny vyrobek vétSiny dotazovanych je proteinovy koncentrat, je to zpisobené
samotnym nazvem: protein = bilkovina. Znali 1 mén¢ znali 1id¢ v oblasti stravovani, si umi
vyvodit potiebu bilkovin k zachovani svalové hmoty nebo jejimu zvySeni. Samoziejmé
I z kotene slova sacharidové napoje sacharid = cukr, je jasné, ze télo nedokaze “pracovat®

bez ptisunu energie, ktera se ziskava praveé ze sacharidu.
Kdyz se zmini latka kofein, ihned si pfedstavime kavu, ktera svymi uinky povzbuzuje
mozkovou ¢innost a doddva ndm tak bdélost. Kromé& této vlastnosti, kofein ma piimé

ucinky na kontrakei kosterniho svalstva.
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O existenci Kolostrumu nemélo ponéti vétSina dotazovanych, proto volili, co jim v uSich
znélo nejlépe a to varianta vapnikovy koncentrat. OvSem neni divu! Je to tekutina
produkovana dojnici v prvnich dnech po porodu telete, takze pokud nepracujete v Kraving,

tak se s touhle latkou v béZném zivoté nesetkate.

Co se tykd vyzkouSeni sportovnich dopliikkii na jakakoliv doporudeni, je vzdy na
rozhodnuti jedince. Pokud se jednd o vrcholového sportovce, aby si udrzel vykonnost
adale ji vylepSoval, je to pro nejasnd volba. Ale u obcasného sportovce ucCinky,
sportovnich doplitkli, nemuseji snaset takové ovoce. Je potteba si piredem rozmyslet cile,

které chceme dosahnout.
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ZAVER

U muzt a zen sportujicich denné ¢i 3 krat tydné€ 1ze rozpoznat , oproti obcasnych spotovci,
znalost ve spravné vyziveé. Maji piehled o principu, na kterém funguji doplnky stravy
a dulezitosti uzivani k dosazeni svych cili. Jak uz bylo zminéno, velkou zéasluhu nesou
sportovni stfediska nebo novodobi internet, kde miizou potifebné informace o sportovnich
dopliicich zjistit. Krom téchto zdrojii , hraje i1 roli vlastni iniciativa sportovce, jak

dostahnout svych cilt.

Na zékladé vysledkt jednotlivych otazek jde fici, ze lidé vénujici se sportu, nebo jakékoliv
sportovni aktivité, denné¢ ¢i 3 krat tydn€, maji daleko vétSi znalosti v oblasti vyzivy,
potfebné regenerace, uzivani sportovnich dopliikil a o jejich specifickych vlastnostech na
vykonnost. Samozrejm¢ lze pocitat s ur€itymi ndhodnymi odpovédmi dotazovanych,
U kterych si nebyli jisti nebo vhodnou odpovéd’ neznali. Tudiz se da fici, Ze dotaznik
potvrdil ptedpokladané vysledky v porovnani s riznymi dostupnymi dotazniky jinych

prizkumi vetejnosti.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AMK

Q1o

CLA
kJ

BH
BCAA
LDL
HDL
GABA
ATP
Gl
DNA
TGF

IGF

Aminokyselina

Q znaci chinonovou chemickou skupinu a ¢islo 10 pocet

isoprenylovych chemickych podjednotek.
Kyselinu linolovou

Kilo joul

Biologicka hodnota
Branched chain amino acids
Low density lipoprotein
High density lipoprotein
Kyselina y-aminomaselna
Adenosintrifosfat
Glykemicky index
Deoxyribonukleové kyselina
Transforming growth factor

Insulin-like growth factor


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Isoprenyl&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Transforming_growth_factor
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Ptiloha P I: Vysledky dotazniku
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PRILOHA PI: VYSLEDKY DOTAZNIKU

Tab. 3 Pohlavi?

1. otazka Pocet
Muzi 76
Zeny 26

Tab. 4 Jak casto sportujete?

2. otazka MuZi Zeny
Denné 17 6
1 krat tydné 23 11
2-3 krat tydné 20 7
Skoro vibec 6 2

Tab. 5 Myslite si, ze je pro sportovce diilezita skladba potravy?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
3. otazka
muzi | Zeny | muZi | Zeny | muzi | Zeny | muZi | Zeny
Ano 15 5 16 5 19 6 0 1
Ne 2 0 7 5 1 1 4 0
Nevim 0 1 0 1 0 0 2 1
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Tab. 6 Kolikrat za den by se mélo jist?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
4. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muzi | Zeny
3x 4 1 13 4 0 3 2 1
5x 13 5 10 7 30 4 4 1
vibec 0 0 0 0 0 0 0 0

Tab. 7. Vdam znamo, Ze existuji vyzivové dopliky pro sportovce?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
5 otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzi | Zeny | muzi | Zeny
Ano 16 4 19 2 29 4 3 0
Ne 1 2 4 9 1 3 3 2

Tab. 8 Myslite si, zZe uzivani sportovnich doplnkii maji vyznam?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
6. otazka
muzi | Zeny | muZi | Zeny | muzi | Zeny | muZi | Zeny
Ano 16 5 11 4 16 7 1 1
Ne 1 1 9 4 14 0 1 0
Nevim 0 0 3 3 0 0 4 1
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Tab. 9 Jakym zpuisobem jste se dozvédeli, ze existuji doplitky pro vyzivu sportovcii?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
7. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muzi | Zeny
Z internetu 8 4 10 10 15 3 5 2
Z fitness center 5 1 6 0 5 2 1 0
Z reklamnich letakd 1 1 3 0 2 2 0 0
Z literatury 3 0 4 1 1 0 0 0

Tab. 10 Které z uvedenych moznosti miZeme zaradit mezi sportovni doplnky? *

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
8. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzi | Zeny | muZi | Zeny
lontové napoje 6 2 5 6 14 3 1 0
Sacharidové napoje 17 5 19 9 16 3 3 2
Protein. koncentraty 17 4 20 8 20 5 5 2
Kreatin 7 0 5 2 7 0 0 0
BCAA 4 2 3 3 10 1 1 0
Nevim 0 0 0 3 0 1 0 0
Tab. 11 Uzivdte nékteré vyse uvedené vyrobky?
Denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
9. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muZi | Zeny
Ano 7 1 1 0 5 1 0 0
Ne 10 5 22 11 15 6 6 2
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Tab. 12 Md Kofein misto ve sportovni vyzive?

Denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
10. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muZi | Zeny
Ano 6 3 3 2 3 2 1 1
Ne 11 3 20 9 17 5 5 1
Tab. 13 Co je podle Vas Kolostrum?
denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
11. otazka
muzi | Zeny | muzi | Zeny | muZi | Zeny | muZi | Zeny
tekutina mlec. Zlazy 2 1 0 0 2 1 0 0
energeticky napoj 2 0 3 0 5 2 1 0

Tab. 14 Na zaklade, kterého doporuceni, jste vyzkouseli sportovni vyZivu?

denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
12. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muZi | Zeny | muZi | Zeny
dle vzhledu obalu 0 0 1 0 0 1 1 0
dle doporuceni 5 3 2 0 3 1 1 1
dle svych poznatkd 3 1 2 2 3 1 1 0
Nevyzkousel (a) 11 3 20 9 17 5 5 1
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Tab. 15 Jaky, podle Vis, maji ucinek sportovni doplnky? *

Denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
13. otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muZi | Zeny
zvysuji vykon 17 6 22 7 17 6 4 0
vyZiva a rust svalt 17 6 21 7 19 7 4 1
spalovani tuku 15 5 11 7 10 6 2 0
Zadny 0 1 0 4 2 0 2 1
Tab. 16 Jak casto uzivate tyto doplnky?
denné 1 krat tydné | 2-3 krat tydné | skoro viibec
14 otazka
muZi | Zeny | muZi | Zeny | muzZi | Zeny | muZi | Zeny
Denné 2 0 0 0 0 0 0 0
Méné nez 1x tydné 1 2 2 2 1 2 1 1
3x tydné 3 1 1 0 2 0 0 0
neuZivam 11 3 20 9 17 5 5 1




