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ABSTRAKT

Diplomové prace je zaméfena na vliv stravovani na zménu télesného stavu rekreacnich
sportovcu. Je zkoumana zména pii uprave Zivotospravy a po podani proteinu. Jako testovana
skupina byli vybrani rekreacni sportovci, ktefi jsou zaméfeni na rtuzné druhy sporti.
V teoretické Casti je popsan vyznam vyzivy ve sportu, dulezité Ziviny a také metody
sledovani télesného slozeni. V praktické casti je zkouman vliv zmény zivotospravy na
télesné slozeni, prichodnost cév a odolnost vici stresu. Bylo zjisténo, Ze podani proteinu ma
vliv na zvySeni bilkovin v téle, snizeni télesného tuku a zvySeni mineralnich latek v téle.
Dale bylo zjiSténo, Ze pruznost tepen u sportovct (p < 0,01) 1 nesportovct (p < 0,01) se
zvySuje se zatézi, kterd byla zptisobena bud’ pohybem, nebo podanim energetického napoje.

Proteinovy dopln€k vSak nema na pruznost tepen vliv (p > 0,05).

Kli¢ové slova: InBody 770, MaxPulse, proteiny, prichodnost cév, rekreacni sportovci, stres,

vyZiva

ABSTRACT AJ

The diploma thesis is focused on the influence of a diet on the change of physical condition
of recreational athletes. The change is investigated during lifestyle modification and after
protein supplementation. Recreational athletes who are focused on various sports were
selected as the test group. The theoretical part describes the importance of nutrition in sports,
important nutrients, and methods of monitoring body composition. In the practical part is
investigated the effect of dietary changes on body composition, vascular patency and stress
resistance. It has been found that protein administration has the effect of increasing protein
in the body, reducing body fat and increasing minerals in the body. Furthermore, it was found
that the flexibility of the arteries in athletes (p < 0,01) and non-athletes (p < 0,01) increases
with both the load in athletes. However, protein supplementation had no effect on arterial

elasticity (p > 0,05).

Keywords: InBody 770, Maxpulse, proteins, vascular patency, recreational athletes, stress,

nutrition
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UvVOD

Tématem této diplomové prace je, jaky vliv ma stravovani na zménu télesného stavu,
konkrétn¢ zménu mnozstvi bilkovin u rekreacnich sportovct. V kazdém sportu je vyziva
velmi diilezitd a osobné jsem se setkala s poznatkem, Ze v tymech neni tato oblast dostate¢né

diskutovéana a hledi se jen na sportovni vykon.

O tom, ze je vyziva dulezita, védeli uz i lidé ve stfedoveku, kde jsou doloZeny prvni zminky
o vyziveé a sportovnich aktivitich. Prameny sahaji az do 5.—4. st. pf. n. l. Starovéci sportovci,
mezi které se tadili hlavné valec¢nici, atleti, nebo gladiatofi, vetili, Ze jim urcita strava ¢i pokrmy
dodaji pottebnou silu, kterou pak budou moci vyuzit at’ uz v boji, nebo sportu. Az v poloviné

20. st. se objevuji informace o doplicich stravy.

Od této doby se vyziva dostavala vice do povédomi Sir$i vetejnosti. Zacalo dochazet k vétsimu
zajmu o zdravy Zivotni styl a také se zacalo psat vice odbornych ¢lankt na toto téma (Vilikus et
al., 2012). Téma vyzivy se dostalo do povédomi také diky televizi, internetu aj., kdy cilena

reklama na toto t¢éma méla velky tspéch.

V soucasné dob¢ jsou sport a zdravé stravovani témata, na které znacna cast populace hleda
odpoveédi, napiiklad na to, jak si nastavit spravny jidelnicek, kolikrat tydné sportovat, jak ¢asto
jist, jak velké porce atd. Pii sestavovani jidelnicku je velice dulezity vybér potravin, které budou
tvofit zaklad. Jelikoz je na trhu obrovské mnozstvi potravin a rtiznych vyzivovych dopliki,
sestaveni jidelnicku neni pIné€ snadna zalezitost. Pti jeho sestavovani musime brat ohled na fadu
faktorti. Mezi n¢ se tadi naptiklad pocet tréninki, které tydné jsou absolvovany, druh zatéze,
pohlavi, vék nebo také fyzicky a psychicky stav jedince. Pokud si jedinec zvoli spravné dopliky
stravy, mize dosahnout rychlejsi regenerace. Dalsi vyhodou dobie nastavené¢ho jidelnicku je
fakt, ze pokud budou v organismu zastoupeny vSechny duilezité nutri¢ni latky v dobrém poméru,

je zde mensi pravdépodobnost zranéni.

V diplomové praci je pracovano s rekrea¢nimi sportovci. Rekreaéni sport je druh sportu, ktery
neni soutézni. Osobni vykon zde neni podstatny a je dilezitd hlavné radost z pohybu
(Konopka, 2004). Na rekreacni sport si 1ze vyhradit méné €asu, je financné€ 1 materidlné méné

naro¢ny a vétSinou neni nijak organizovany.

V urcitych pripadech 1ze pozorovat propojenost sportovnich trovni. Sportovec miize zac¢inat
na rekreacni urovni, z té prejit na vykonnostni a postupné az na uroven vrcholovou. Tato

kaskada miize samoziejmé probihat i opacné (Sekot, 2008).
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I. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA A JEJi VYZNAM VE SPORTU

Jak profesionalni, tak rekreacni sportovci vénuji pozornost nutricnim potfebam, aby
v idealnim ptipadé doslo ke zlepSeni a zvySeni sportovniho vykonu. Pro spravné fungovani
naseho organismu je zapotiebi energie a zivin, které dodaji pfi sportovnim vykonu

dostate¢nou silu (Foit, 2002).

1.1 Energeticka bilance

Energetickd bilance je pojem, ktery popisuje vztah mezi pfijmem a vydejem energie
v lidském té€le. V idealnim ptipadé by mély byt v rovnovaze (Urbankova a Urbanek, 2008).
Energetickou bilanci mizeme rozd¢lit do tii skupin, a to na vyvéazenou, pozitivni a negativni
bilanci. Vyvazena bilance znamend, Ze je pfijem shodny s vydejem energie a hmotnost
zustava stabilni. Pozitivni bilance nastava tehdy, kdy je piijem vyssi nez vydej a dochazi
k ukladéni nadbytec¢né energie do tukovych zasob. Pti negativni bilance naopak prevySuje

vydej nad pfijmem energie a dochazi tak k ubytku hmotnosti (KlimeSova, 2013).

1.2 Energetické potifeby organismu

Energetickou potiebu tvoii z 50-60 % bazdlni metabolismus, z 15-30 % télesna aktivita, do
10 % dietou indukovand termogeneze, do 5 % regulacni termogeneze a v posledni fadé

adaptace na rizné zivotni podminky, jako je rtst, téhotenstvi, kojeni a stres (Roubik, 2018).

1.2.1 Bazalni metabolismus

Jedna se o minimalni energetickou spotiebu ¢loveka, aby byly zachovany vSechny Zivotni
funkce. Jedna se o energii, ktera je potiebna napiiklad k dychéni, ¢innost srdce, ledvin, jater,
udrzeni stejné télesné teploty a dalSi. Hodnota bazalniho metabolismu roste s naristem
svalové hmoty a klesa s v€kem a sniZenim svalové hmoty. Méfeni bazalniho metabolismu
probiha v idedlnim ptipad¢ vleze, v celkovém klidu (fyzickém i duSevnim), 12 hodin po
poslednim jidle a nejlépe na lacno (Komprda, 2007). K jeho méfeni se Casto pouziva Harris-
Benedicttiv vzorec (Roubik, 2018):
BMR (zeny) = 655,0955 + (9,5634 * védha v kg) + (1,8496 * vyska v cm)
- (4,6756 * vek v letech)
BMR (muzi)= 66,473 + (13,7516 * vaha v kg) + (5,0033 * vyska v cm)
- (6,755 * vek v letech)
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1.2.2 Dietou indukovana termogeneze

Jedna se o energii, kterd je nutna k traveni, vstfebavani a utilizaci zivin. Sice pfijmem potravy
dodavame télu energii, musime vSak vynalozit energii k rozloZeni zivin a ty nasledné
zpracovat. Z celkového energetického vydeje se jedna o 5-10 %. Nejvice energie je nutné

vvvvvv

ve vice davkach, termicky efekt je vyssi (Roubik, 2018; Zlatohlavek, 2019).

1.2.3 Regula¢ni termogeneze

Energie, ktera je nutna pro regulovani teploty téla pii nerovnovahach prostiedi. Hodnota této
energie je ovlivnéna prostiedim, kvalitou a mnozstvim izolacnich vrstev. Z celkového

energetického hlediska se jedna o 5—15 % (Roubik, 2018).

1.3 Soucasna vyZivova doporuceni

Cilem vyzivovych doporuceni je seznamit $ir§i vefejnost se zdsadami zdravé vyzivy.
Celkova energeticka davka by méla byt nastavena podle jednotlivce tak, aby byla zachovana
rovnovaha mezi ptfijmem a vydejem. U dospélych by se BMI (index télesné hmotnosti) mél
pohybovat v rozsahu 18-25. U bilkovin je doporu¢eny denni piijem 60—-80 g za den, pomé&r
zivocisnych a rostlinnych zdroji by mél byt v poméru 1:1 (Zlatohlavek, 2019).

U tukti se klade diiraz na sniZeni piijmu tak, aby celkovy podil neptesahl 30 % energetické
hodnoty, coZ odpovida cca 70 g na den. Pfijem nasycenych matnych kyselin by mél byt
méné nez 10 % (20 g), polyenovych 7-10 % a trans-nenasycenych by nemél ptesahnout 1 %
(2,5 g/den) z celkového ptijmu. Mastné kyseliny n-6:n-3 by mély byt v poméru maximalné
5:1. Davka cholesterolu by neméla pfesahnout 300 mg za den, optimum je 100 mg

(Spolec¢nost pro vyzivu, 2012).

Jednoduchych cukrii by mélo byt ve stravé maximalné 10 % z celkového piijmu, coZ je cca
60 g na den. M¢l by byt zvysen piijem polysacharidi tim, Ze budou konzumovany potraviny

s nizkym glykemickym indexem (Spole¢nost pro vyzivu, 2012).

Pro obyvatelstvo Ceské republiky se doporuduje zvyseni pfijmu vldkniny na 30 g na den,
jelikoZ soucasné se hodnota pohybuje kolem 10—15 g. Pokud by byl ale piijem vlakniny
piili§ vysoky (nad 60 g na den), sniZila by se resorpce n¢kterych mineralnich latek a mohlo
by nastat nadymani ¢i bolest bficha. Dale se pak doporucuje zvysit pfijem ovoce, véetné
ofecht a zeleniny. Ovoce a zelenina by mély byt v poméru 1:2 a mnozstvi az 600 g na den.

Naopak se doporucuje snizeni mnozstvi NaCl na 5—7 g na den. V dne$ni dobé¢ je spotieba
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kolem 12 g na den. Diulezité je zvysit pfijem vitamini (A, D, E, K, B-komplex, C),
mineralnich latek (Ca, Fe, Se, I, Zn) a antioxidantt (vitamin C, E, karotenoidy). Konkrétné
vitaminu C by mélo byt pfijato na 100 mg na den. Dulezité je zvysit piijem lusténin, jelikoz
luSténiny jsou bohaty zdroj rostlinnych bilkovin snizkym podilem tuku a nizkym
glykemickym indexem. Déle by v nasem jidelnicku mélo byt zvySeno mnozstvi ryb, rybich

n-3 mastnych kyselin (Spole¢nost pro vyzivu, 2012).

Dilezity je také pitny rezim, kterému se budu zvlast’ vénovat v kapitole 5. Doporuceny
pfijem je 1,5-2 litry denn¢ v zavislosti na hmotnosti, fyzické namaze, okolni teplot¢ atd.
Nejvétsi podil by méla mit Cistd neslazend voda. Pokud se jedna o alkoholické napoje, téch
by mélo byt konzumovano umirnéné tak, aby denni davka alkoholu neptesdhla u muzi
20 gauzen 10 g. Coz je asi 250 ml vina, 0,5 1 piva a 60 ml lihoviny pro muze a 125 ml vina,

0,3 1 piva a 40 ml lihoviny pro Zeny (Spolec¢nost pro vyzivu, 2012).

Zasadni je také rozdeleni stravy béhem dne, a to tak, ze by snidané¢ méla byt 20 %
z celkového piijmu, svacina 5-10 %, obéd 35 %, odpoledni svacina 5-10 % a vecete 30 %.
Pauza mezi jednotlivymi chody by méla byt cca 3 hodiny. Pokud bude dodrzovéna tato
struktura, mélo by dojit k vymizeni vecernich chuti na slané/sladké (Spole¢nost pro vyzivu,

2012).

Stravovaci navyky se v Ceské republice v poslednich letech podstatné zlepsily. Doglo
napiiklad ke sniZeni ZivociSnych tukli. BohuZzel také doSlo ke sniZeni pifijmu mléka
a mlécnych vyrobki, coZ zplsobuje nedostate¢ny piijem vapniku. Bylo zjisténo, Ze ¢im ma
Cloveék vyssi vzdélani, tim vice dba o kvalitni a vyvaZenou stravu. Dale bylo zjiSténo, Ze

zeny jsou v tomto ohledu dislednéj$i nez muzi a snazi se stravovat zdraveé (Machova, 2009).
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2 ROZDELENI ZIVIN

Ziviny se déli na makronutrienty (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikronutrienty (mineralni

latky, stopové prvky a vitaminy).
2.1 Makronutrienty

2.1.1 Bilkoviny

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Aminokyseliny se spojuji pomoci
peptidové vazby a tvofi se fetézce bilkovin zvané peptidy. Podle jejich délky je délime na
oligopeptidy, kde je zastoupeno do 10 aminokyselin, peptidy, kde je vice jak
10 aminokyselin a proteiny, kde je vice jak 100 aminokyselin. Aminokyseliny Ize délit na
esencialni, které se musi pfijimat ve stravé a neesencidlni, které si t€lo umi syntetizovat

(Hardin, 2013).

Bilkoviny jsou dllezité zejména pro stavbu a udrZeni svalové hmoty a dalSich tkani. Jako
zdroj energie jsou bilkoviny vyuZity az v nejvétsi nouzi, kdy jsou vyCerpany vSechny ostatni
zdroje energie (Clark, 2000). Vyskytuji se v téle v riznych formach a maji také rizné funkece,
a to napiiklad transportni (albumin), hormonalni (inzulin), pohybovou (aktin, myozin),
enzymatickou (proteasy) atd. Pfebytek bilkovin je ulozen v téle v podob¢ glykogenu, t€lniho
tuku, nebo je vyuzit jako zdroj energie. Lidské télo si neumi ukladat bilkoviny v podobé
télesnych bilkovin, proto je nutny jejich kazdodenni piijem ve stravé (Roubik, 2018; Mach
a Borkovec, 2013).

Bilkoviny lze rozdé€lit na zivoc¢isné a rostlinné. Bilkoviny zivoc¢isného ptivodu maji vice
aminokyselin, v€etné esencialnich, neZ bilkoviny rostlinného ptivodu. Zivoc¢isné bilkoviny

maji rovnéz vyssi biologickou hodnotu a vstiebatelnost.

Energeticky pfijem bilkovin z celkové stravy ¢lovéka je asi 15-20 %. Pfijem musi byt
takovy, aby byla zajiSténa spravna funkce proteosyntetickych reakci v organismu. Pii obdobi
rustu, téhotenstvi, nebo laktace se bilkovinné optimum zvySuje na 2,5 g proteind na 1 kg
hmotnosti na den (Trojan, 2003). Hlavni faktor, ktery ovliviiuje potfebné mnoZzstvi bilkovin
u sportovct je predevSim pocet tréninkt a jejich mnozstvi v bézném jidle (Tipton a Wolfe,

2007).
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2.1.2 Sacharidy

Sacharidy se déli na jednoduché a slozené, a to v zavislosti na poc¢tu uhlikt. Jednoduché
sacharidy se dale rozd¢luji na monosacharidy (glukoza, fruktoza a galaktéza) a disacharidy
(sachardza, laktoza a maltoza). SloZzené sacharidy Ize rozd¢lit na oligosacharidy, které jsou
tvoteny 3—10 uhliky (maltodextrin), nebo polysacharidy, které tvofi vice nez 10 molekul
uhliku (Skrob). Pii procesu traveni jsou sacharidy rozlozeny na glukoézu, ktera je pouzita jako

zdroj energie, nebo je ukladana (Clarkova, 2000, Konopka, 2004).

Primarnim zdrojem energie je pro nas organismus glukoéza. Ta se bud’ spotfebovava hned,
nebo se ukladd v podobé glykogenu do svali (200500 g glykogenu), nebo do jater
(50-150 g glykogenu). K ukladani glukdézy pomahéa hormon inzulin. Zasoba glykogenu ve
svalech neni tak velk4, aby mohla poskytovat energii po celou dobu cvi¢eni. Kompletni
zasoba vydrzi na cca 20 minut. Z tohoto diivodu je energie tvoifena i z dalSich zdrojt (tuky,

bilkoviny, laktat).

Potraviny bohaté na sacharidy jsou povazovany za jedny z nejlevnéjSich. V chudych zemich
jsou zastoupeny z nejvétsi €asti pravé tyto potraviny. Denni pfijem sacharidii by se mél
pohybovat okolo 300-500 g, coz je asi 50-55 % energetického piijmu. U sportovci je tato
hodnota vyssi, zalezi naptiklad na sportovni urovni, na jaké se sportovec nachazi
(Bernacikova, 2020). Pfitom je velmi dulezité, aby byl podil latek s obsahem Skrobu
(naptiklad ryze, té€stoviny nebo brambory) a podil Cisté sachardézy (fepny cukr) vyssi.
Potraviny, které obsahuji hodné Skrobovin, obsahuji také vitaminy (pfedevSim skupina B

a C) nebo mineralni latky a vldkninu.

Vlaknina je pro nés diilezita zejména pro podpoieni procesu traveni, ale také pro ochranny
ucinek proti onemocnénim cév (Trojan, 2003). Jednd se o slozku, kterd je v podstaté
nestravitelnd. Mezi jeji benefity patfi, Ze dokaZe sniZovat hladinu cukru v krvi, sniZovat
vstfebavani tukii, zvySovat objem Zaludku a omezovat chut k jidlu. Pfi vy$§im piijmu
vldkniny (nad 30 g/den) mlZe dojit k bolestem bficha, priijmu, nebo nadymani (Stratil,

1996).

2.1.3 Tuky

Tuky jsou dilezité zejména jako zdroj a rezerva energie. Jedna se o nizkomolekuldrni
organické slouceniny, které muizeme rozdélit na jednoduché (estery mastnych kyselin
a alkoholu), sloZené (sloZeni mastné kyseliny, alkoholu a dalsi skupiny dodéavajici amfifilni

charakter), prekurzory a odvozené kyseliny (steroidy, vitaminy) (Murray, 2002).
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Energeticky pfijem z tukd by mél byt pfiblizné asi 25-30 %. Tuky byly urcitou dobu
oznacovany jako ,,prazdné kalorie®. Jedna se vSak o zakladni slozku bunéné membrany
a intracelularnich organel a tim urcuji jejich funkc¢ni vlastnosti. Lipidy se také vyskytuji
v mozku a nervovych vldknech. Je to jedna z hlavnich energetickych rezerv organismu.
Zaroven jde o prostfedi, ve kterém jsou rozpustné vitaminy A, D, E, K. Maji také funkeci
ochrannou, a to bud’ mechanickou (jsou pruzné), nebo tepelnou (dobra izolace). Mastné
kyseliny oxiduji v tzv. hnédém tuku bez formace makroergnich fosfatovych vazeb a energie

z nich je plné€ pfeménovana na teplo.

Zasadni vyznam maji piedev§im kyselina linolovd a kyselina linolenova, coz jsou
nenasycené mastné kyseliny. Vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin obsahuji
rostlinné tuky nebo motské ryby. Jejich obsah ma pozitivni vliv na cholesterolemii a plisobi
jako prevence proti kardiovaskuldarnim onemocnénim. Naopak pii nedostatku téchto
nenasycenych mastnych kyselin mize dochazet naptiklad k poruchdm ristu a vyvoje

(Trojan, 2003).

2.2 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty se fadi vitaminy, stopové prvky a mineralni latky. Ani jedna skupina
neni nositelem energie, ale mnoho z nich hraje nezbytnou roli v metabolismu a jejich

nedostatek se vzdy projevi (Trojan, 2003).

2.2.1 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky maji pfedevSim vyznam pro rast a tvorbu tkani, aktivaci latkové premény,
ale také maji spolutcast na vedeni nervovych vzruchl. Stopové prvky pak maji uplatnéni

jako kofaktory (Jeyakumar, 2016).

Elementy jako je vodik, kyslik, dusik a uhlik tvofi asi 99,3 % atomu. Mineralni latky jako je
vapnik, fosfor, sodik, chlor nebo hoi¢ik tvoti ptiblizn€ 0,7 % a stopové prvky jako je Zelezo,
zinek, selen pak 0,01 %. V tab. 1 lze pozorovat mnozstvi nejcastéjSich mineralnich latek

v organismu a jejich doporuc¢ené denni davky (Roubik, 2018).

Nejcastejsi nedostatek je zaznamenan u vapniku, Zeleza, selenu, chromu, zinku a jodu.
JelikozZ je pfijiman nadbytek NaCl (z doporucenych 4-5 g soli na den na 10 g), 1ze pozorovat
také zvySeny piijem sodiku, ktery je v NaCl obsazen. Kvili tomuto navySeni vzrostl pocet

jedinct s vysokym krevnim tlakem (Pitha, 2009).
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Tabulka 1 Doporucené denni davky nejcastéjSich mineralnich latek (Trojan, 2003)

Mineralni Mnozstvi Zdroj Doporucené davka
latka v organismu [g] [g]
Na 100 Kuchynska stl 3-5
K 150 Maso, meruiiky banany, brambory 1-4
Cl 80-100 Kuchyiiska stl, zelenina 3,5
Ca 1000-1500 MlIéko, syr, ofechy 1,2
P 600-900 Ve vSech potravinach 1,2
Mg 20-30 Oftechy, hrach. Mléko, maso 0,4
Fe 4-7 Vejce, ryby, ofechy, Spenat 0,015-0,0184
Zn 2-4 Maso, jatra, vejce, kukufice 0,015
Cu 0,10-0,15 Oftechy, hrozny, vnitinosti 0,025
| 0,0-0,015 Jodova stl, moiské ryby 0,000015

2.2.2  Vitaminy

Jedna se o nizkomolekularni slouceniny, které maji funkci katalyzatortt biochemickych
reakci, ovliviiuji proces starnuti a obnovu bunék. Organismus si je ve vétSiné pripadi
nedokédze vytvofit sim (kromé vitaminu D a K). Rozdélujeme je podle rozpustnosti na
hydrofilni, které jsou rozpustné ve vod¢ (vitamin C a B-komplex) a lipofilni, které jsou
rozpustné v tucich (A, D, E, K). Hydrofilni vitaminy se neskladuji a jejich pfebytek se
vylou¢i mo¢i. Lipofilni vitaminy se skladuji v jatrech, kde jsou vytvoreny zasoby na nékolik
tydnii. U této skupiny vitamind vSak hrozi ptfedavkovani, jelikoz nadbytek se moci
nevylucuje. Vycet nejznaméjsich vitamint, jejich funkce, zdroje a doporucené denni davky
Ize sledovat v piiloze P I. V Ceské republice je asta hypovitamindza, coZ je stav, kdy nase
télo neni dostate¢né saturovano danym vitaminem. Tento stav je zplsoben nedostate¢nym
ptijmem ovoce a zeleniny (Komprda, 2003). Na druhou stranu nadbytek naptiklad vitaminu
C miZze zplsobovat ledvinové kameny a nadbytek vitaminu D zase vyplavovani vapniku

z kosti (Pitha a Poledne, 2009).
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3 VYZIVA SPORTOVCE

3.1 RozloZeni prijmu potravy

U sportovcti je dulezité rozlozeni piijmu potravy pied, béhem a po télesné zatézi.

3.1.1 Strava pred télesnou zatézi

Nejcastéjsi chyba, které se zacateCnici dopoustéji, je sportovani s prazdnym Zzaludkem.
Zejména ji dé€laji ti sportovcei, co se snazi o redukci vahy, protoZze se domnivaji, ze pii
prazdném zaludku bude spaleno vice tukii. Z tohoto diivodu je doporucovana alespon lehka

svacCina pied zacatkem tréninku (Arenas-Jal et al., 2020).

Strava pied sportem ma n¢kolik funkei. Prvni z nich je zamezeni vzniku hypoglykemii, nebo
jejim ptiznakiim, jako jsou zévraté nebo Spatné vidéni. Strava pred vykonem by m¢éla
obsahovat dostatecné mnozstvi sacharidii, protoze ty jsou zasobarnou energie pro svaly

a mozek. Cést sacharidi je uloZena v jatrech, aby byla udrzena stala hladina glukézy v krvi.

Druhou funkeci je zklidnéni Zaludku, vstfebani zalude¢nich $tav a zmirnény pocitu hladu.
Cim vy$§i energetickou hodnotu ma potrava, kterou pied tréninkem zkonzumujeme, tim
delsi cas se nachdzi zaludku a ziistdva pocit nasyceni. Proto pokud zkonzumujeme velkou
porci jidla, méli bychom zacit sportovat az za 3—4 hodiny. Naopak pokud se bude jednat
o mens§i porci, miiZeme zacit sportovat diive, asi za 1-2 hodiny. Bylo také zjisténo, ze cvi€eni
trvajici 3540 minut je G¢innéjsi, pokud je konzumovano jidlo se stfedné vysokym obsahem
sacharidl, nizkym obsahem tuku a nizkym obsahem bilkovin 3 hodiny pied cvicenim ve
srovnani s podobnym jidlem, které¢ je konzumovéano 6 hodin pfed cvicenim (Maffucci

a McMurray, 2000).

Tteti funkci je dodani energie svalim. Posledni funkci je zklidnéni mysli védomim, zZe ma
télo dostatek energie potfebné pro pohyb. Jedna se tedy o psychologicky fakt (Clarkova,
2009).

3.1.2 Strava béhem télesné zatéze

Kazdy pohyb zapfticinuje zvySeni energetickych narokl kosterniho svalstva. Pokud je zatéz
pfili§ intenzivni, doplnéni energie mize byt sloZité, a proto nastane brzo tnava. U sportil
jako je naptiklad b&h, je mnozstvi spotfebované energie zavislé na rychlosti a ¢asu. U vétSiny
sportl ale neni sila zatéZe a spotfeba energie konstantni. Naptiklad u tenisu, nebo volejbalu

se stfida vysokd a nizka intenzita zatéze a jednotlivé casové iseky jsou rizné dlouhé. U jizdy
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na kole se pocita také profil trati, pocasi atd. Svaly se na tyto ménici podminky mohou

do jisté miry adaptovat (Dunford a Doyle, 2014).

Béhem télesné zatéze, kterd trva déle jak 60 minut, by méla byt dodrzena takova bilance,
aby se pfijem rovnal vydeji. Tim padem by mély byt doplnény jak tekutiny, tak sacharidy,

které jsou v prubchu tréninku spotifebovany.

T¢lo nerozlisuje, v jaké podobé sacharidy pfijmeme. Sacharidy je mozné podat bud’ v tekuté,
nebo pevné formé, ob¢ jsou stejné efektivni. Zalezi tedy na preferenci kazdého jedince. Bylo
zjisténo, Ze bézci davaji piednost spise tekutinam, cyklisté voli jak tekutou, tak tuhou stravu

(Clarkova, 2000).

3.1.3 Strava po télesné zatézi

Pokud by nastala situace, Ze by rekreacni sportovci trénovali 2x denné, vyzadoval by
organismus po ukonceni vhodnou stravu. Diivoda, proc jist po sportovnim tréninku je hned
nékolik. Prvnim z nich je doplnéni energie, kterd mize byt vyuzita po zbytek dne. Druhym
divodem je fakt, ze kdyz bude energie doplnéna rychle, bude omezena svalova bolest po
cviceni. Dal§im divodem je, Ze svaly dokdZou napravit zranéni, kterd vznikla béhem

tréninku a télo bude 1épe zvladat delsi a intenzivnéjsi trénink.

Pokud se jidlo po cvic¢eni vynecha a nasledné se dostavi hlad, hrozi riziko piejedeni. Pokud
tedy jedinec usiluje o redukci vahy, musi byt vytvofen energeticky deficit za cely den

a nehladovét po cely den.

Idealnim jidlem po z4tézi je svacina, kterda by méla mit kolem 100—400 kcal, nebo takové
mnozstvi, aby jedinec vydrZel do dal§iho hlavniho jidla. Zakladem by mély byt sacharidy
(na doplnéni glykogenovych zasob) a bilkoviny (na opravu svalové tkan€). Mezi takové
svaCiny patii naptiklad jogurt s ovocem, ¢okolddové ml€ko, té€stoviny s masem, nebo bageta
s kritim masem. Pokud je na pfipravu svaciny méné Casu, lze zkonzumovat naptiklad
jogurtovy napoj, ofechy s rozinkami, nebo energetickou tycinku, ktera bude obsahovat

3x vice sacharidil nez bilkovin (Clarkova, 2009).
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4 PITNY REZIM

Voda a tekutiny jsou zakladni soucést naseho téla. Naptiklad mozek, jatra a svaly se sklada;ji
az ze 75 % z vody. Voda ma mnoho pozitivnich u¢inkl na télo. Pomaha bojovat s infekci,
teplotou nebo tnavou. Pii nedostate¢ném piijmu vody miize nastat bolest hlavy, zacpa, nebo

také zlucové a ledvinové kameny (Vilikus et al., 2012).

V pribéhu dne dochézi k vylucovani tekutin, a jelikoz by méla byt dodrzena bilance ptijem
se rovna vydej, mé¢la by byt postupné dopliovana zpét do téla. Minimalni denni davka je
1,5-2 1 denné, avSak zalezi na podminkach, jako je aktivita, okolni teplota, vék, pohlavi,
télesnd vaha a dalsi. V ptipad¢ zvysSené okolni teploty ¢i sportovni aktivity se doporucuje
kolem 2-3 1 tekutin (Kunové, 2011). Dale by méla byt vypita jedna az dvé sklenice vody po
ranu, nepit béhem jidla, ale idedln€¢ 15 minut pied jidlem a 1 hodinu po jidle, aby byly

spravné nastartovany travici funkce (Maughan, 2013).

Mezi nevhodnéjsi tekutiny se povazuje predevsim voda, fedény dzus nebo neslazeny caj.
Clovék by mél omezit pifjem alkoholickych napojii, nebo také slazenych napoji, jelikoz

prave slazené napoje piispivaji k obezité a diabetes (Kunova, 2011).

4.1 Prijem tekutin (vody) pred, v priibéhu, po tréninku

Na zacatku sportovni aktivity by mélo byt nase télo dostatecné zavodnéno. Je doporuceno
vypit alesponi ptl litrh tekutiny. Toto mnoZstvi by mélo byt vypito do 2 hodin pfed zacatkem

tréninku.

Ptijem tekutin béhem tréninku by mél byt zapocCat pii zahajeni samotné ¢innosti, aby se
zamezilo dehydrataci organismu. Pokud bude ptevladat teplé pocasi, mélo by byt dbano na
pitny rezim. B&hem tréninku by mélo byt vypito kolem 1 litru vody na kazdych 4000 KJ,
jenz organismus spali. To znamend, ¢im vice energie je spaleno, tim vice tekutin by mélo
byt ptijato. Je zde také ndzor, Ze na zac¢atku tréninku je vhodné piijimat mén¢ koncentrované
napoje a jakmile se za¢ne bliZit konec tréninku, mélo by nastat zvySeni obsahu cukrli
a sodiku (Foft, 2002). Pfi tréninku je vhodné pit sportovni napoje, jelikoZ naSemu télu
poskytuji malé mnozstvi sacharidu, které dévaji energii mozku a svaltim. Déle pak obsahuji
sodik, ktery podporuje vstiebavani vody a také jeji udrzeni v organismu. V neposledni fadé
obsahuji hlavné vodu, kterd ma za kol doplnéni ztrat, které vznikly potem. Pokud pfi
tréninku neni mozny piisun vody, mély by byt Usta alespont vyplachnuty vodou. Samotné

ovlazeni dutiny Ustni je pfinosné pro kvalitni vykon (Rollo a Williams, 2011).
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Rekreacni sportovci se dopliiovanim sodiku nemusi tolik zabyvat, jelikoz jejich ztraty jsou
malé a nemohou narusit jejich zdravi. OvSem pokud sportovni vykon bude delSi nez
2 hodiny, coz je u rekreacnich sportovcii spiSe nepravdépodobné, mohl by nedostatek sodiku
zpusobit problémy. Pokud tito sportovci budou pit pouze Cistou vodu, dojde k nafedéni
koncentrace sodiku vné bun€k a jelikoz osmoza zplsobuje vyrovnani koncentraci vné
a vevnitt bunky, tekutina bude proudit do bunék. Ty nasledkem tohoto proudéni za¢nou
bobtnat. Tento jev se projevi piedevsim nevolnosti, celkovou slabosti, nesoustiednosti
a v horsich pfipadech mize nastat kdma az smrt. Proto je pti dlouhych trénincich dulezité

pit tekutiny s minerdlnimi latkami. (Mach, 2017; Maughan 2013).

Po tréninku je doc¢asné nutny nadbytek vody, protoze pokud tomu tak nebude, vyrazné se
zpomaluje regenerace. Pokud se jedna o extrémni nedostatek tekutin, hrozi ptehtati
organismu a kolaps. Népoj po tréninku by mél byt co nejvice fidky a nemélo by se rozhodné
jednat o alkoholicky ani vyrazné¢ sladky, jelikoz by mohlo dojit k dehydrataci organismu.

Nejlepsi volbou je slazeny ¢aj (v zimé teply), nebo mineralni voda ochucena citronem.

Dostatek tekutin v naSem téle 1ze sledovat podle moci. Pokud je mo¢ zbarvena tmavg, je
v nasem téle obsazeno velké mnozstvi odpadnich produktii, a proto by mél byt zvysen piijem
tekutin. Pokud je mo¢ zbarvena svétle zluté, je v naSem téle optimalni mnozstvi tekutin.
Jinou metodou pro kontrolu optimalniho mnozstvi tekutin je zvazit se pied vykonem a po

vykonu. (Clarkova, 2003).
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5 DOPLNKY STRAVY

Dopliiky stravy jsou potraviny urcené k pfimé spotieb¢, které se odlisuji od potravin pro
béznou spotfebu vysokym obsahem vitaminli, mineralnich latek nebo jinych latek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny za u¢elem doplnéni bézné
stravy spotfebitele na uroven pfiznivé ovlivilujici jeho zdravotni stav (dle zdkona

¢. 456/2004 Sb., o potravinach a tabdkovych vyrobcich).

Potravni doplnky jsou ve stejném zdkoné oznaCovany jako nutri¢ni faktory (vitaminy,
mineralni latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi latky) s vyznamnym
biologickym uc¢inkem.

Mnoho sportovct véfi, ze podavani doplnki stravy jim zlepsi vykonnost. Proto jsou doplitky
ve spojitosti se sportem velmi rozsitené (Mandelova, 2007). Studie Westcotta et al. (2011)
dokézala, ze uzivani dopliku stravy v kombinaci s pravidelnou fyzickou zatézi ma pozitivni
dopad na rtst tukuprosté¢ hmoty. Pokud nebyly doplnky stravy pfijimany, rist tukuprosté
hmoty nebyl tak evidentni. Dopliiky stravy a pravidelné cviceni vede i k snizeni krevniho

tlaku.

V nasledujicich podkapitolach jsou dopliky rozdéleny podle jejich funkce.

5.1 Dopliky stravy pro rist svalové hmoty

Prvnim zastupcem doplitkii pro rist svalové hmoty jsou proteiny. Jejich hlavni funkci je
syntéza bilkovin a ochrana pfed odbourdnim vlastnich bilkovin. Proteiny jsou idedlnim
doplitkkem pfi intenzivni zatézi, jelikoZ diky nim se zvysi objem svalové hmoty a dojde ke

zkraceni doby regenerace (van Loon et al., 2007).

V ptipad¢ diplomové prace byl rekreaCnim sportoveiim podavan syrovatkovy protein.
Syrovatkovy protein je bily prasek, ktery je rozpuStén ve vodé a vytvati roztok ke
konzumaci. Syrovatka je Zlutozelend tekutina vznikajici pfi sraZeni mleka. Pravé tato
tekutina se pouziva k vyrobé¢ syrovatkovych vyzivovych doplikl. Syrovatkovy protein je
jeden z nejkvalitnéjSich proteinli, protoze ma vysoky obsah esencidlnich aminokyselin
s rozvétvenym fetézcem a leucinu. Dal$imi jeho vyhodami je lehka stravitelnost a stimulace
syntézy svalovych proteinti. Bylo také zjiSténo, ze syrovatkovy protein stimuluje syntézu
svalovych proteint ve vétsi mife neZ jiné proteiny, jako je kasein a sdja (Devries a Phillips,

2015).
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Dal8imi zastupci jsou aminokyseliny BCAA, neboli Branched Chain Amino Acids, coz
v piekladu znamend aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem. Jedna se o jedny
z nejpouzivanéjsich doplnklt stravy. Do této skupiny patii valin, leucin a izoleucin
(Matsumoto et al., 2009, AbuMoh'd, et al., 2020). Jejich hlavni funkci je oddaleni tinavy,
jelikoz se stabilizuje BCAA vici tryptofanu. Tryptofan je aminokyselina, kterd je klicova
pfi tvorb¢é serotoninu, ktery signalizuje tnavu. Tryptofan a BCAA vyuzivaji stejny
prenosovy systém z krve do mozku. Tryptofan tedy soutézi s BCAA o transport do mozku.
Pokud je BCAA zvysen¢ pifijimano, prostupovani tryptofanu je mensi a diky tomu se pocit
unavy dostavi pozd¢ji (Newsholme a Blomstrand, 2006). Pfesné davkovani BCAA zélezi na

télesné hmotnosti a na typu fyzické zatéze.

Dal$im zastupcem je kreatin. Hlavni funkce kreatinu je odstraiiovani tnavy a tim padem
podporuje svalovou silu. Denni potieba kreatinu se pohybuje kolem 2 g, ktera je pokryta jak
ze stravy, tak tvorbou v organismu. Pokud vSak bude denni pfijem napiiklad 15 g po dobu
alesponi jednoho tydne, v téle bude nadbytek volného kreatinu a kreatin fosfatu, a tim stoupa
sila a energie prudce nahoru. Proto je idedlni zvolit davku 3—5 g po dobu 1 mésice. Kreatin
muze mit také funkci pti hubnuti. Bylo zjisténo, ze pokud bylo podéno 20 g kreatinu po dobu
14 dni jedincam, ktefi necvicili, jejich klidovy metabolismus lehce zvysil. Pokud pfi stejnych
podminkach jedinci cvicili 3 dny v tydnu, klidovy metabolismus stoupl velmi vyrazné, a to
o 100 kcal za den (Mach, 2004). Dale bylo zjiSténo, Ze suplementace kreatinem b&hem
tréninku podporuje vyrazné vétsi narast sily, beztukové hmoty a vykonu predevsim, pokud

se jednd o intenzivni trénink (Kreider, 2003).

5.2 Dopliiky stravy pro doplnéni energie

Zastupcem doplitkii pro doplnéni energie jsou gainery. Gainery slouZi k dosaZeni ideélni
télesné hmotnosti a diky pfiznivym nutriénim hodnotam jimi Ize nahradit jedno jidlo za den.
Sportovci jej pouzivaji jako zdroj energie k vyssim vykontim, zisku sily a jako ochranu svalt
ptred poSkozenim. Gainery také dopliuji glykogen do svali, které pak podporuji lepsi vykon
a vydrz (Pavluch a Frolikova, 2004).

5.3 Napoje urcené pro sport

Mezi tyto napoje se fadi iontové a energetické napoje. Energetické napoje jsou limonady
s vysokym obsahem cukru a jinych slozek, jako je naptiklad kofein, L-karnitin, vitaminy

atd. Jelikoz jejich uinek souvisi s energii, musi byt na etiketé¢ uvedeny obsah energie a zivin.
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Pokud je v energetickém napoji obsazeno vice jak 150 mg/kg kofeinu, musi byt tento udaj
taktéZ uveden na etiketé. Energetické népoje nesméji byt konzumovany spole¢né
s alkoholem a nejsou vhodné pro déti, t¢hotné a jedince citlivé na kofein (Bezpecnost
potravin, 2014). Koncentrace kofeinu u energetickych napoji byva riizna, vétSinou se obsah

pohybuje od 50-505 mg na 100 g napoje (Reissig et al., 2009).

Pokud sportovni aktivita trva déle jak 1 hodinu, je vhodné pit iontové napoje. lontovy napoj
je tekutina, ktera je slozend z cukrii, mineralnich latek a jinych aktivnich slozek, jako je

karnitin, nebo glutamin.

Iontové i energetické napoje miizeme delit podle koncentrace iontli na hypertonické,
isotonické a hypotonické. Hypertonické napoje obsahuji minimalné¢ 340 mosm/l.
Koncentrace rozpusténych latek je vySsi, nez je koncentrace krevni plazmy. Hypertonické
napoje lze vyuzit v procesu regenerace pro opé&tovné nastaveni iontové rovnovahy.
Izotonické napoje obsahuji kolem 290 mosm/l. Koncentrace rozpusténych latek se viceméné
rovna krevni plazmé a jsou vhodné po tréninku pro rehydrataci organismu. Hypotonické
napoje obsahuji maximalné 250 mosm/l. Koncentrace rozpusténych latek v tomto napoji je
niz8i nez koncentrace krevni plazmy. Tento druh napoji je nejvhodnéjsi béhem tréninku,
protoze pti vykoni jsou ionty vyplavovany v podobé potu, ktery je hypotonicky (Mandelova
a Hrncitikova, 2007; Maugan a Burke, 2006).

Napoj by mél byt vypit 20-30 minut pied sportovnim vykonem v mnozstvi 150-200 ml. Pii
sportovnim vykonu bychom méli pit 150 ml kazdych 10—15 minut a po sportovnim vykonu

500-800 ml v prvnich 2 hodinéch po tréninku (Vitaland, 2015).

5.4 Dopliiky stravy pro hubnuti a podporu vytrvalosti
Do této skupiny patii kofein, L-karnitin a HCA (kyselina hydroxycitronova).

Kofein je pouzivan pfedev§im ke stimulaci organismu. V okamziku inavy a vyCerpani je
v téle vytvaren adenosin. Kofein je schopen vytvofit vazbu s adenosinem a zablokovat je;j.
Diky tomuto efektu dojde ke zvySeni mozkové ¢innosti, nadledvinky za¢nou produkovat
adrenalin a tim se organismus dostane do pohotovostniho reZimu (Kohout, 2014). Kofein
zaroven podporuje bdélost, odbourdvani tukili, zlepSeni uceni a schopnost koncentrace

(Tolley, 2014).

L-karnitin pomahé udrZet intenzitu vykonu na vysoké Urovni, slouzi také jako transportér

mastnych kyselin do bun¢k, odbourava tuky a slouZzi také jako prevence pietizeni srdce.
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Karnitin se nachazi v pouze v zivociSnych produktech, nejvice je pfitomen v ovEim
(210 mg/100 g Cerstvé potraviny), jehnécim (78 mg/100 g Cerstvé potraviny) a hovézim mase
(64 mg/100 g Cerstvé potraviny). Piestoze je karnitin pfijiman ze stravy, nase té¢lo si ho

dokaze syntetizovat samo (Foit, 2004).

Mezi hlavni benefity kyseliny hydroxycitronové (HCA) patii snizeni chuti k jidlu, zvySena
oxidace tukll a zabranéni premény sacharidi na tuky. HCA by méla byt davkovana 30 minut

pied jidlem ve vice davkach (Andueza et al., 2021).

5.5 Dopliiky stravy pro zvySeni imunity

Mezi dopliiky, které zvysuji imunitu, patii kyselina gamalinolenova, Echinacea, Ginkgo
biloba, chondroitinsulfat a glukosaminsulfat.

rrrrr

ucinek, zabranuje ukladani tuki a pisobi jako ochrana svalt pred odbouravanim (Grofova,

2010).

Echinacea, neboli Ttapatka nachov4 je trvald bylinka, kterd dokdze zvySovat imunitu, 1&¢it
rizné typy zanétli nebo zvySovat obranyschopnost bunck. Lé€ivé ucinky jsou obsaZeny
v celé rostling, ovsem nejvétsi koncentrace je v kotenu. Echinacea se zpracovava do formy
tabletek, tobolek, sirupu nebo tinktury, pfi¢emZ tinktura je ze vSech variant nejucinné;si

(Saeidnia et al., 2015).

DalSim zéstupcem, patficim do této skupiny, je Ginkgo biloba. Jedné se o extrakt z listl
Jinanu dvoulalo¢ného. Funguje jako antioxidant, pomaha ke zlepSeni metabolismu mozku

a prutoku periferni krve (Leistner a Drewke, 2010).

Posledni slouceniny této skupiny predstavuji Chondroitinsulfat a Glukosaminsulfat. Ty
pomahaji zadrZovat vodu a diky tomu chrupavky ziskavaji pruznost. Dokazi plsobit

7 w1

medicina, 2014).
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6 METODY SLEDOVANI TELESNEHO SLOZENI

Znalost télesného slozeni je dulezité pro sestavovani jidelnicku a umoziuje sledovani
mnozstvi jednotlivych komponent téla pti zméné hmotnosti, jako je mnozstvi tuku, bilkovin
nebo vody. Té€lesné slozeni muize byt hodnoceno napiiklad z hlediska aktivni télesné hmoty,

tkani, mnozstvi vody nebo bilkovin (Kuriyan, 2018).

Metody lze rozdélit podle technické narocnosti. Mezi nendro¢né technicky patii vypocet
jako je ultrazvuk, magnetickd rezonance, bioelektrickd impedance, dudlni rentgenova

absorpciometrie nebo denzitometrie (Kopecky, 2013).

6.1 Antropometrie

Jedna se o metodu, ktera je pouzivana k odhadu slozeni téla z rozmért, jako je kosterni
rozmér, tloustka koznich fas a obvodové miry. Pro méfeni musi byt pfistroje vzdy
kalibrované. Nejcastéji pouzivanou metodou je meétfeni tloustky koznich fas.
Antropometrickd méfeni jsou relativné jednoducha, nenakladna, nevyzaduji vysokou uroven

technickych dovednosti a jsou nejcastéji pouzivana v klinickych studiich (Kuriyan, 2018).

Pro méfeni tloustky koznich fas se pouzivaji kalipery. Existuje n€kolik typt, které se od
sebe odlisuji velikosti styénych ploch a tlakem. V Ceské republice jsou nejvice pouzivany
kalipery typu Best a Harpenden. JelikozZ je uloZeni tuku nerovnomérné, je lepsi pouziti
metod, do jejichz vypoctl vstupuje vice koznich tas z riznych ¢asti téla. Prvni prikopnik,
ktery se zabyval méfenim télesného slozeni, byl Jindfich Matiegka. Na zaklad¢ jeho teorii
bylo vypracovano vice dalSich postupt. Nejcastéji pouzivanou metodou je odhad slozeni téla

podle Patizkové, nebo Uiprava Matiegkovy metody dle Drinkwatera (Riegerova, 2006).

6.2 Body Mass Index (BMI)

BMI nebo také index télesné hmotnosti je pocitan jako hmotnost v kilogramech délena
druhou mocninou vysky v metrech. Vyslednd hodnota je zasazena do tab. 2, kde je nasledné
zjistén stav jedince. BMI nepodédva zcela presné informace u déti a aktivnich sportovci,

protoze do vypoctii neni zahrnut pomér svalové a tukové tkané (Krch a Mélkova, 2001).
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Tabulka 2 Tabulka hodnot BMI (Krch a Malkova, 2001)

BMI Kategorie Zdravotni rizika
Méné¢ nez 18,5 Podvaha Vysoka
18,5-24.9 Norma Minimalni
25,0-29,9 Nadvaha Nizké az lehce vyssi
30,0-34,9 Obezita 1. stupné Zvysena
35,0-39.,9 Obezita 2. stupné Vysoka
40,0 a vice Obezita 3. stupné Velmi vysoka

6.3 Bioelektricka impedance (BIA)

BIA je zaloZena na vloZeni elektrického proudu o nizké intenzité do biologickych struktur.
Mezi jeji hlavni vyhody patii bezpec¢nost, rychlost a jednoduchost provedeni (Lee et al.,
2020). Metoda je hojné¢ pouzivana jak v obezitologickych centrech, kde je monitorovana stav
jednotlivych pacientil, tak ve zdravotnich centrech pfi zjistovani cukrovky a onemocnéni
srdce (Janouch, 2008). Na meéfeni jedinci s diabetem II. typu pomoci bioelektrické
impedance bylo publikovano také nékolik studii, kde bylo zjistovano, jak plisobi na télesné

slozeni prave toto onemocnéni (Lin et al., 2021).

BIA lze rozdélit do n€kolika skupin, a to jednofrekvencni, multifrekvencni, segmentalni
a bioelektrickd spektroskopie. Jednofrekvenéni je provadéna pomoci 4 elektrod, z nichz
2 jsou umistény na zapésti a dalsi 2 na kotnicich. Méfeni je provadéno ve vodorovné poloze,
kdy télem prochazi proud o frekvenci 50 kHz. Multifrekvenéni BIA pracuje s vice
frekvencemi (1-1000 kHz). Diky vyssi frekvenci proudu se lze dostat pfes bunécnou
membranu. Tim padem Ize analyzovat intracelularni, extracelularni a celkové télesnou vodu.
Segmentalni BIA probihd bud’ pomoci 4 elektrod, které jsou umistény na zapéstich
a kotnicich, nebo pomoci 2 elektrod, které¢ jsou umistény na nohu, trupu téla nebo pazi.
Bioelektricka spektroskopie vyuziva matematické modely a rovnice, aby byl zjistén vztah

mezi rezistenci a kompartmenty télnich tekutin.

Bioelektrickd impedance 1ze méfit pomoci né€kolika ptistroji, jako je InBody 230, BodyStat
Quadscan, Tanita—Innersscan baby nebo InBody 770 (Heyward a Wagner, 2004). Pravé

InBody 770 bude pouzito pro méteni jedinct diplomoveé prace.
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6.4 Dualni rentgenova absorpciometrie (DXA)

Jedna se o jednu z nejpiesnéjSich metod, ktera dokaze stanovit télesné slozeni. Nejcastéji je
pouzivéana jako srovnavaci. Je zaloZena na rizné absorpci zéafeni o 2 lisicich se vinovych
délkach kostmi, tukovou a svalovou tkani. Méfeni probiha tak, ze osoba je v horizontélni
poloze na zadech a je podrobné¢ rentgenovana po dobu 20-30 minut. Jeji vyhody jsou
piesnost, opakovatelnost a neinvazivnost. Nevyhodou je vSak nakladnost, potieba velkého
prostoru a nemoznost méfeni v terénu (Brunova et al., 2007). V soucCasnosti se tato metoda

Casto vyuziva pii vysetieni osteopordzy (Blake a Folgeman, 2007).

6.5 Denzitometrie

Denzitometrie, nebo také hydrodenzitometrie, je metoda, ktera je zalozena na Archimédové
zakoné. Jedinci jsou nejprve zvazeni klasickym zplisobem na kalibrované vaze a poté dojde
ke zvéazeni ve vodé¢ pfi maximalnim vydechu. Nezbytnosti pro spradvné méfeni je rovnéz
dualezité zjisténi rezidudlniho objemu plic. Denzita téla a nasledné slozeni téla se vypocita

pomoci rovnic a rozdild hmotnosti ve vod¢ a vné.

Mezi nevyhody denzitometrie je financni narocnost a také fakt, ze vysledky zévisi na
pouzitych rovnicich. Mohou byt pouZzity totiz riizné rovnice a tim jsou odlisné i vysledky.
Metoda rovnéz neni vhodna pro déti a star$i osoby, protoze je nutné Gplné ponoteni do vody
za soucasné¢ho vydechu. Denzitometr je také prostorové naroény a nelze na ném méfit

jedince s vysSim stupném obezity (Hainer, 2011).
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II. PRAKTICKA CAST
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7 CILE

Cilem diplomové prace bylo zjistit té€lesné sloZzeni u rekreacnich sportovcti pomoci piistroje
InBody 770, navrhnout urcitou zménu zivotospravy se zaméienim na bilkoviny

a monitorovat piipadny progres.

Dal8im cilem bylo zjistit stav prichodnosti cév a odolnost vici stresu pomoci pfistroje

MaxPulse. Nasledné zjistit ptipadnou souvislost se zménou zZivotospravy.

7.1 Diléi cile
e Literarni reSerSe
e Zjisténi stavu prichodnosti cév a odolnosti viici stresu u nesportujicich jedincl
e Zjistit dosavadni jidelnicek u sportujicich respondentii

e Sledovani krevniho tlaku a zjiSténi ptipadné zavislosti na zméné Zivotospravy
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8 METODIKA

8.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Mg¢teni bylo provadéno 10 rekrea¢nimi sportovei ve véku 21-59 let. Testovanou skupinu
tvorili 4 muzi (nejmladsi 24 a nejstarsi 59 let) a 6 zen (nejmladsi 21 a nejstarsi 47 let) ze
Zlinského kraje. Druh sportu, ktery je provozovany respondenty, vék a pohlavi Ize pozorovat

v tab. 3.

Tabulka 3 Pohlavi, vék a druh sportu u respondentii

pohlavi vek druh sportu
zena 25 fitness
zena 24 fitness
zena 21 volejbal
zena 21 volejbal
zena 27 volejbal
zena 47 volejbal
muz 24 fotbal
muz 35 fotbal
muz 34 slimbox
muz 59 volejbal

8.2 Prubéh méreni

Kazdému jedinci bylo na zacatku ptidéleno Cislo, pod kterym vystupoval po celou dobu
méfeni. VSichni respondenti byli zméfeni na pfistroji MaxPulse na priichodnost cév
a odolnost viici stresu. Toto méfeni trvalo pfiblizné 7 minut. Nasledné byla zjisténa vyska
na vySkomeéru, hodnoty na InBody a tlak pomoci tlakoméru.

Po dokonceni tohoto méteni byl jedinec vyslan provozovat fyzickou aktivitu v podobé
rychlejsi chiize kolem budov UTB ve Zling. Po 15 minutich byl jedinec opét zméfen na
pfistroji MaxPulse. Na pfistroji InBody se jedinci mé&fily 3x. Méfeni 1 probé&hlo 19. inora,
2. méfeni 12. bfezna a 3. méfeni 2. dubna. Na pfistroji MaxPulse méfeni probihalo 2x, a to
19. tnora a 2. dubna.

Po vstupnim métfeni mél kazdy respondent za kol zaznamenat jidelni¢ek za 3 dny a podle
néj byl zhodnocen stav vyzivy. Nasledné bylo kazdému respondentovi podano urcité
mnozstvi syrovatkového proteinu znacky MyProtein (vyrobce MyProtein a THG Company,

Polsko) a sledovany zmény ve sloZeni téla.
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Jelikoz dil¢im cilem bylo zjistit, zda mé pravidelny pohyb vliv na priichodnost cév a stav
stresu, byli pro porovnani na ptistroji MaxPulse zméfeni také 3 nesportovci, kteti byli méteni
pouze 19. tinora. Jednalo se o 2 Zeny ve véku 23 a 25 let a 1 muz ve véku 25 let. Ti misto
fyzické zatéze vypili energeticky napoj. Méfeni pak probihalo pted a po vypiti energetického
napoje. Po prvnim méfeni nasledovala pauza 20 minut, aby bylo zjisténo, jak plsobi
energeticky napoj na dany organismus.

Kazdy jedinec podepsal informovany souhlas s pouzitim pfistroje InBody 770 a Maxpulse

Medicore, ktery je k nahlédnuti v ptiloze P V.

8.2.1 Nastaveni lehké zmény Zivotospravy

Pro béznou dospélou populaci je doporuceny denni piijem bilkovin nastaven na 0,8—1,0 g/kg
hmotnosti. Pro rekreacni sportovce je optimalni piijem bilkovin 1,4-1,8 g/kg hmotnosti.
Mnozstvi bilkovin zélezi na druhu sportu, zda se jedna o sport silovy ¢i vytrvalostni (Roubik,
2018; Kalman a Campbell, 2004). V piipad¢ diplomové prace byl piijem bilkovin nastaven
na 1,5 g/kg. Tato hodnota byla doporu¢ena panem MUDr. Jaroslavem Sulitkou z Kliniky
sportovni mediciny Ostrava a MUDr. Petrem Sramkem, CSc. z Ustavu preventivniho
a sportovniho 1ékaistvi v Praze, se kterymi byl ptijem bilkovin u rekreacnich sportovcl
konzultovan. Byl provadén také prizkum, jak se li§i optimalni pfijem bilkovin
doporucovany laickou vefejnosti a doktory. Bylo zjisténo, ze laicka vefejnost doporucuje

1,2-1,8 g/kg. Dolni hranice rozmezi je tedy niZsi, nez dolni hranice doporu¢ovana lékafi.

Do jidelnicku jednotlivych respondentli nebylo pfili§ zasahovano, bylo pouze doporuc¢eno
navyseni nebo poniZeni n€kterych nutrientl. V ptipadé¢ bilkovin byl pro vypocet denni davky
ptijmu bilkovin, mohlo by dojit k zatizeni organismu. Bylo také zjiSté€no, Ze pti nadbyte¢ném
pfijmu bilkovin do$lo ke zvySeni glomerularni filtrace v ledvinach, funkénim zménadm

v ledvinach a také bylo pozorovano zvySeni krevniho tlaku (Provaznik, 2004).

V prvni fad¢ byl u kazdého respondenta zjistén jidelnicek za posledni 3 dny, viz jidelnicek
jednoho z respondentli v tab. 4, 5 a 6. Pomoci kalorickych tabulek byla zjisténa energeticka
hodnota, mnozstvi bilkovin, sacharidii a tukd dané potraviny. Nasledn€ byl pomoci vypoctu

bazalniho metabolismu a koeficientd sestaven jidelnicek, ktery je zobrazen v kapitole 9.1.
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Tabulka 4 Jidelni¢ek jednoho z respondentti za 1. den
Druh Cas Hmotnost | Potraviny | Energetickd | Bilkoviny | Sacharidy Tuky
[hh:mm] | [g] hodnota le] [e] le]
[kcal]
100 miisli 395 10 60 13
Snidané 8:00
100 ryzové 48 0,1 10 1
mléko
70 kokosova 148 4 20 6
Svacina 10:00 tyCinka
jablko + 357 7,37 18 32,4
hrst
ofechil
110 Zitny 241 8 48 1
chleba
Obed 13:00 100 tofu 124 12 4 8
20 gervais 18,6 0,6 0,3 2
6x cherry 11 0,9 4 0,2
rajcata,
okurek
100 ovesna 178 6 26 4
Svacina 16:00 buchta
2 1zi€ky | bily jogurt 150 10 4 0,3
+ 1 1zic¢ka
marmelada
Vecete 20:00 250 bolognese 350 8 20 5
Spagety
Celkem 2020,6 66,97 2143 72,9
Tabulka 5 Jidelni¢ek jednoho z respondentii za 2. den
Druh Cas Hmotnost | Potraviny | Energeticka | Bilkoviny | Sacharidy Tuky
[hh:mm] [g] hodnota [¢] [¢] [¢]
[kcal]
100 ovesna 178 6 26 4
Snidané 8:00 buchta
2 1zi€ky | jogurt bily 150 10 4 0,3
+ 1zicka
¢okolady a
hrst
ofechtl
Svacina 10:00 20 $paldova 82 1 18 4
puchova
tycka
Obed 13:00 250 Spagety 350 8 20 5
bolognese
100 Zitny 241 8 48 3
Svadina 16:00 chleba,
jablko
20 eidam 79 8 42 5
30%
200 torteliny 583 23 88 15
Vecete 20:00 se
$penatem
a pestem
40 losos 79 8 0 5
Celkem 1742 72 246 41,3
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Tabulka 6 Jidelni¢ek jednoho z respondentti za 3. den

Druh Cas Hmotnost Potraviny Energetickd | Bilkoviny | Sacharidy Tuky
[hh:mm] [g] hodnota [g] [¢] [¢]
[kcal]
100 miisli 395 10 60 13
Snidané 8:00
100 ryzové mléko, 48 0,1 10 8
ofisky
Svacina 10:00 70 kokosova 148 4 20 6
tyCinka
Obed 13:00 250 Spagety s 513 12 104 3
omackou z
cervené Cocky
Svacina 16:00 2 ks krekry wasa 201 4 31 0,85
20 gervais + 18,6 0,6 0,3 3
Veceie 20:00 rajcatka cherry
Sks
250 vyvar hovézi s 140 10 18 4
nudlemi
Celkem 1463,6 40,7 2433 37,85

8.3 Charakteristika pouzitych pristroju

Pro diplomovou praci byl vyuzit vySkomér, tlakomér, pfistroj InBody 770 a pfistroj

MaxPulse. Posledni dva pfistroje budou popsany podrobnéji niZe.

8.3.1 InBody 770

Analyza télesného sloZeni byla provedena na pfistroji InBody 770, ktery lze pozorovat na
obr. 1. InBody méfti na zaklad€ ptimé segmentové bioelektrické impedance. T¢€lo je mé&feno
jako 5 valci, a to koncetiny a trup. Impedance je méfena zvlast’ pro kazdy cast zvlast

a vysledky jednotlivych Casti se navzajem neovliviiyji. (InBody, 2015)

Test InBody dokaze zjistit celkové mnoZstvi vody v téle (intracelularni a extracelularni),
tuku, bilkovin, minerdlnich latek, ale také procento télesné¢ho tuku, rozlozeni svali v téle,

hmotnost atd. (InBody, 2015)

Pfed méfenim je nutno dodrzet nékolik nezbytnych zasad. Méteni by mélo byt provadéno
pred jidlem, nebo minimalné¢ 2 hodiny po ném, protoze jidlo by zvysilo vahu a mohlo by
zkreslit vysledky méteni. Je vhodné pied méfenim pouzit toaletu, objem moci/stolice by opét
zvysil vahu. Pfed méfenim by neméla byt provozovana vétsi fyzicka aktivita, mohlo by dojit
k do¢asnym zménam télesného slozeni. Zeny by mély provadét méfeni az po skonéeni

menstruacniho cyklu, jelikoz pfi menstruaci télo zadrzuje vice télesné vody.
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Pti opakovaném méfeni by mély byt podminky stejné jako v méfeni predchozim (Institut

dietologie a vyzivy, 2013).

Meéfeni na InBody je rychlé, trvéa cca 50 sekund, pfesné a neni bolestivé. Pfi méfeni je potieba
byt naboso a v idedlnim piipad€ pouze ve spodnim pradle. Napied jsou do systému zadany
zékladni informace (datum narozeni, vék a pohlavi), poté se jedinec postavi na pfistroj
a uchopi dva snimace. Je tfeba klast diraz na spravné postaveni nohou na elektrodach
a uchop snimaci. Ruce by mély byt pfi méfeni v mirném rozpazeni. Nasledné ptistroj zacne
mefit. Pfi tomto kroku je tfeba stat nehybné do té doby, nez ptistroj ohlasi konec méteni

(Institut dietologie a vyzivy, 2013).

Obrazek 1 Ukézka ptistroje InBody770.
Zdroj: vlastni

Vysetfeni na InBody nemohou absolvovat lidé majici kardiostimulator a t€hotné Zeny.

Jedinci s implantatem z kovu se posuzuji individudlné (Institut dietologie a vyzivy, 2013).
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8.3.2 MaxPulse

Dalsi zatizeni, které bylo pouzito, byl MaxPulse Medicore, ktery je zobrazen na obr. 2. Tento
pristroj  dokdze  meéfit autonomni  rovnovdhu, zprdvu o  stavu  stresu
a phototoplethysmographické vysetieni cév. Phototoplethysmographické vysetteni cév je
vySetieni, které podava informaci o stavu periferntho cévniho  systému
a kardiovaskularniho systému. VySetfeni probiha tak, ze se na Spicku prstu pfipevni
elektroda, ktera vysila svételny paprsek. Ten je nasledn¢ vyhodnocen jako pulzni vina
v pletysmografické kiivce. Podle typu pulzni viny je jiSténa mira zdravi nebo poskozeni cév.

Existuje sedm typt pulznich vin:

e Typ 1 —cévy jsou v dobrém stavu,

e Typ2—cévyjsouv dobrém stavu, ale jejich stav se mlze zhorsit, proto je nutna dbat
na spravnou zivotospravu

e Typ 3, 4 — pocatky starnuti cév, mize to byt zplsobeno stresem, zZivotospravou,
koufenim, alkoholem atd.

e Typ 5 — zhorSujici se stav cév

e Typ 6,7 — Spatny stav cév (InBody, 2014)
Vysetieni autonomni rovnovahy analyzuje variabilitu srde¢né frekvence. Diky tomu je
mozné znat stav fyzického a duSevniho napéti. Pfi méfeni vyvazenosti autonomniho
nervového systému by sympaticky nervovy systém (SNS) a parasympaticky nervovy systém
(PNS) mél byt v poméru 6:4, 5:5 nebo 4:6. Jakykoli jiny pomér znaci nevyvazenost systému,
kdy ptfevazuje sympatickd nebo parasympatickd aktivita. Pokud ptevazuje sympaticky
nervovy systém, organismus je ve stresu a je zde vétsi predpoklad ke vzniku nemoci, jako je
diabetes mellitus 2. typu, ateroskleroza, infarkt myokardu a dalSi. Pokud ptevazuje
parasympaticky nervovy systém, hrozi vznik obezity, nebo vétsi riziko depresi (InBody,

2014).

Dalsi parametr, ktery miiZze byt zkouman, v rdmci méfeni na MaxPulse, je Urovei stresového
zatiZzeni. Stres mlZe byt bud’ fyzicky, neboli télesny (napiiklad pfi nemoci, lirazu nebo
vyCerpani). Déle pak psychicky neboli mentalni stres (zvySené emoce, socialni problémy
nebo uceni). Pro hodnoceni stresu se pouziva stresové skore. Tato hodnota udava odolnost
vuci stresu. Zakladni hodnota stresového skore je 50, ktera by méla byt také hrani¢ni
hodnotou, nad kterou by se stres nemél dostat. Cim vy$si hodnota je, tim vice je organismus

vystavovan stresu (InBody, 2014).
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Obrazek 2 MaxPulse Medicore, Zdroj: vlastni

8.4 Sledované parametry na InBody 770

Pro diplomovou préci byly sledovany nasledujici parametry.

8.4.1 Antropometrické parametry
e Té¢lesna vyska (cm)
e Télesna vaha (kg)
e BMI Index

8.4.2 Meéreni tlaku

e Systolicky tlak (mm Hg)
e Diastolicky tlak (mm Hg)

e Puls (tep za minutu)
8.4.3 Télesné slozky

e (Celkova télesna voda (TBW, 1)

e Proteiny (PM, kg)

e Mineralni latky (kg)

e Télesny tuk (BFM, kg)

o  Mc¢kké beztukova hmota (SLM, kg)
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Tukuprosta hmota (FFM, kg)
Kosterni svalstvo (SMM, kg)

8.5 Sledované parametry na MaxPulse

8.5.1

Vysetieni cév

Typ viny

Primérny tep

Excentrické sevieni srdce (EC)

Arterialni elasticita (AE)

Zbyvajici objem krve

VySsetieni autonomni rovnovahy a zpravy o stavu stresu
Primérny tep

Pomér sympatického a parasympatického nervového systému (SNS:PNS)
Stresové skore

Arytmie srdce

Fyzicky, mentalni stres

Stresova odolnost
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9 VYSLEDKY A DISKUZE

9.1 Sestaveni jidelnicku

V prvni tad¢€ byl vypocitan bazalni metabolismus jedince, jehoz jidelnicek byl uveden
v metodice. Dale byl u kazdého jedince proveden vypocet jednotlivych mikronutrientt,
Ptiklad vypoctu je uveden nize. Tento jedinec méfil 157,5 cm, vazil 55,1 kg, veék 24 let
a pohlavi zena. Bazalni metabolismus byl pocitan podle rovnice Harris Benedict (Roubik,
2018), ktera ma tvar:
BMR (zeny) = 655,0955 + (9,5634 * véaha v kg) + (1,8496 * vyska v cm)
- (4,6756 * veék v letech)
BMR (muzi)= 66,473 + (13,7516 * vaha v kg)+ (5,0033 * vyska v cm)

- (6,755 * vek v letech)
V tomto ptipadé:

BMR (Zeny) = 655,1 + (9,563 * 55,1) + (1.85 * 157,5) — (4.676 * 24) = 1361 kcal
Bazalni metabolismus tohoto jedince je 1361 kcal, coz znamena, ze pod tuto hodnotu by
jeho energeticky piijem nemé¢l klesnout (Zlatohlavek, 2019). K BMR byl pfipocitan faktor
fyzické aktivity podle tab. 7.

Tabulka 7 Ptiklady faktorii fyzické aktivity (Stransky a Pechan, 2014)

Pracovni zatéz a zatéz ve Faktor Ptiklady lidi

volném Case

Vyluéné sedavy zpisob 1,2 Stati lidé

Zivota, zadny trénink

Vyluéné sedava ¢innost, 1,4 Utednici

lehky trénink

Sedava ¢innost s obCasnou 1,6 Studenti, laboranti

¢innosti ve stoje / chiizi,

3—4 x trénink

Cinnost pfevazné ve stoje, 1,8-1,9 Prodavacg, ¢isnik

5x tydné trénink

Fyzicky néro¢na ¢innost, 6x 2,0-2,4 Stavebni d€lnici, vykonni

tydné trénink sportovci
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Jelikoz se jedna o studentku, kterd se ve volném Case vénuje 4x tydné fitness, byla zatazena
do kategorie s faktorem 1,6. To znamena 1361 * 1,6 =2177,6 kcal.
Dale je nutné uzpisobit kaloricky piijem cili podle tabulky ¢. 8.

Tabulka 8 Moznosti uzptisobeni jidelnicku kalorickému cili

Cil jidelnicku Koeficient
Hubnuti, redukce tuku 0,85
Udrzeni hmotnosti 1,0
Budovani svalové hmoty 1,1

Jelikoz bylo v mé préci cileno na bilkoviny a budovani svalové hmoty, byl vysledek nasoben
koeficientem 1,1. Tedy 2177,6 * 1,1 =2395,36 kcal
Poslednim krokem bylo pfepocitat celkovy kaloricky pfijem na jednotlivé ziviny (bilkoviny,
sacharidy a tuky). Pfi vypoctu je nutné védét, ze 1 g bilkoviny poskytuje 4 kcal energie,
1 g sacharidl také 4 kcal energie a 1 g tuku 9 kcal energie. Pomér bilkovin, sacharidii a tukti
by mél byt pro rekreacni sportovce 55 % sacharidi, 15 % bilkovin a 30 % tukt
(Roubik a Sindelaf, 2018).
1. Bilkoviny — u bilkovin se vychazelo z faktu, Ze byl nastaven piijem na 1,7 g/kg
hmotnosti. Jelikoz jedinec vazil 55,1 kg, tak 1,5 * 55,1 = 82, 65 g/den, coz je
330,60 kcal

2. Sacharidy — jelikoZz sacharidy tvoii 55 % zcelkového pifijmu energie za den,
vynasobime hodnotu 0,55 kalorickou hodnotu na den, takze 239536 * 0,55
= 1317,44 kcal. Tuto hodnotu pfepocitdme na gramy tak, Ze Cislo vydélime Ctyfmi:

1317,44: 4=329,36 ¢

3. Tuky — u tukd zbyvalo odecist energetické hodnoty bilkovin a sacharidl a zjistit
hmotnost.

Vypocet bude vypadat takto: 2395,36 - 330,68 - 1317,44 =747,24 : 9=83,00 g
Pti zprimérovani hodnot z jidelnicku za 3 dny vySly nasledujici hodnoty zapsané do tab. 9

Tabulka 9 Priimérné hodnoty energetického piijmu a Zivin za 3 dny

Energetickd hodnota 1741,8 kcal
Bilkoviny 5980 g
Sacharidy 23453 g

Tuky 50,68 g
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Z tab. 9 vyplyva, ze tomuto jedinci byl zvySen pfijem tukt, sacharidi i bilkovin. Pfijem
bilkovin byl zvySen pomoci syrovatkového proteinu tak, ze od doporuc¢ené hodnoty bilkovin
na den odecetla primérnd hodnota piijaté bilkoviny z jidelnicku, tzn. 82,7 - 59,89 = 22,8 g.
Jelikoz ale syrovatkovy protein neni 100%, ale 80%, musela byt do vypoctu zahrnuta jeste
nepiima iméra. Vyslednd hodnota je tedy 28,5 g syrovatkového proteinu denné. U ostatnich
zivin bylo doporuceno zvysit jejich mnozstvi pomoci potravin bohatych na tyto Ziviny.
U tukti naptiklad ofisky, semena nebo avokado. U sacharidi ¢ocka, Spalda, fazole nebo
rozinky.

Vtab. 10 lze pozorovat vypocitany jidelni¢ek pro jednotlivé respondenty. Ve vSech
pripadech mé kazdy jedinec ptidéleny kod, pod kterym vystupoval po celou dobu méfeni,

pismeno M a Z znaci pohlavi (M-muz, Z-Zena).

Tabulka 10 Sestaveni jidelnicku pro respondenty

Koéd jedince | Energeticky | Bilkoviny [g] | Sacharidy Tuky [g] Mnozstvi
piijem [g] piijatého
[kcal] syrovatkové

ho proteinu

[g]

Z 01 2348 75,8 322 78,2 15.8
Z 02 2395 82,7 329,4 83,00 28,5
Z 03 2616 96,3 327 87,1 26,1
Z 04 2366 102,2 295,7 78,8 30,4
Z 05 2178 94,8 272,2 72,6 22,3
Z 06 2368 91,1 296 78,9 31,4
M 01 2882 111,6 360,3 96,1 31,58
M 02 3146 140,4 393,3 104,8 34,72
M 03 2647 127,1 330,8 88,2 32,24

M 04 2987 105,3 373,3 99,5 27,87
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9.2 Vysledky z méreni na InBody 770

Na InBody 770 byly méfeny antropometrické parametry, méteni tlaku a méfeni télesnych

slozek.

9.2.1 Antropometrické parametry

Antropometrické parametry lze vidét v tab. 11. T¢lesna vyska zlstala po celou dobu méteni
stejnd, jelikoz se jednalo o dospélé jedince a méftilo se ve stejnou denni dobu. Télesnou
hmotnost 1ze pozorovat jak v tab. 11, tak i na obr. 3. Lze pozorovat, Ze hmotnost se v prub¢hu
meéfeni zddnému jedinci extrémné nezménila. Lehké zmény v hmotnosti mohla zptsobit

napiiklad voda, strava, pohybova aktivita atd.

Tabulka 11 Antropometrické parametry u rekreacnich sportovci

1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni
(19. 2.2022) (12.3.2022) (2.4.2022)
Kod Télesna | TéElesna BMI Télesna BMI Télesna BMI
jedince | vyska vaha index vaha index vaha [kg] index
[em] | [ke] [ke]
Z 01 171,8 50,5 17,6 50,4 17,5 50,7 17,2
Z 02 157,6 55,1 22,2 55,9 22,6 56,6 22,3
Z 03 171,7 64,2 22,0 65,2 22,2 64,9 22,0
Z 04 177,9 68,1 21,6 67,3 21,3 65,4 20,7
Z 05 167,7 63,2 22,5 63,8 22,9 63,1 22,5
Z 06 171,7 60,7 20,6 60,7 20,7 60,4 20,5
M 01 188,9 74,4 20,9 73,9 20,3 75 21,1
M 02 183,9 93,6 27,7 93,4 27,6 95 28,2
M 03 178,1 84,7 26,9 84,7 26,7 84,9 26,8
M 04 180,5 70,2 21,5 70,3 21,6 70,1 21,4
95
90

= 85

280

%’ 75

% 70

£ 65

= 60

o ml |

>

Z0l Z02 ZO03 Z04 ZO05 Z06 MOl MO02 MO3 M 04
Kod jedince
B |.méfeni M 2. méfeni 3. méfeni

Obrazek 3 Zobrazeni télesné hmotnosti a jeji zména v prubéhu méteni
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9.2.2 Méfeni tlaku

Hodnoty tlaku jednotlivych jedincii miizeme pozorovat v tab. 12. Hodnoty tlaku zavisi na
fad¢ parametri, jako je vék (mizeme vidét, ze muz M_03 ma ze vSech respondentil nejvyssi
tlak), mira stresu, télesna aktivita, denni doba, stravovani nebo zdravotni stav. Pfi tfetim

méteni nebylo zen¢ Z 01 po zdravotni strance dobfe, coz se projevilo poklesem tlaku.

Tabulka 12 Zobrazeni zmény tlaku u rekreacnich sportovct v pribéhu méieni

1. méfeni 2. méteni 3. méteni
(19.2.2022) (12.3.2022) (2. 4.2022)
Kod | Systo | Diasto | Puls | Systol | Diasto | Puls | Systol. | Diasto | Puls
jedince 1. 1 . 1 .
Z 01 113 70 68 109 67 70 99 63 94
Z 02 102 85 78 96 65 83 111 69 96
Z 03 112 71 75 125 71 77 105 70 81
Z 04 118 76 65 122 76 56 120 77 62
Z 05 143 93 70 142 89 67 150 96 68
Z 06 111 85 91 114 74 76 107 74 63
M 01 119 54 66 118 69 72 130 69 79
M 02 | 130 86 63 128 84 65 120 80 72
M 03 164 105 86 165 98 83 154 97 73
M 04 | 115 75 64 116 75 64 97 62 63

9.2.3 Méreni télesnych sloZzek
Méreni celkové télesné vody

Prvnim méfenym parametrem byla celkova télesnd voda, kterd je zndzornéna na obr. 4. Lze
pozorovat, ze u téméf vSech jedinci zistalo mnoZstvi vody konstantni. Pokles byl
zaznamenan u jedinct Z 03 a Z_04 mezi druhym a tfetim méfenim. U muza M_01, M_03,
M 04 a Zeny Z 01 byl pozorovan velky nartist u tfettho méteni. Mnozstvi télesné vody je
ovlivnéno pomérem svalii a tukii v téle. Cim je vétsi podil svalil v téle, tim je vy3si obsah

télesné vody.
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Obrazek 4 Mnozstvi celkové vody u jednotlivych respondentt

MnozZstvi proteinii v téle

Na obr. 5 Ize pozorovat mnozstvi proteini v téle. U zen Z 01, Z 04 pozorujeme narust
mnoZstvi proteinti. Zeny Z 02 a Z 03 zaznamenaly pokles. Zena Z 02 byla mezi prvnim
a druhym méfenim zdravotné indisponovana, ale mezi druhym a tfetim méfenim se jiZ vratila
do svého béZného rezimu jak ve stravovani, tak v pohybové aktivit€ a vratila se na vychozi
hodnotu. U zeny Z_ 03 doslo k poranéni horni koncetiny a jeji sportovni aktivita byla zna¢né
omezena, coZz se projevilo na tfetim méfeni. U zeny Z 06 byly vysledky po celou dobu
konstantni. Mohlo to byt zpiisobeno tim, ze tato Zena se pted zaCdtkem méfeni stravovala
zdravé a méla Castou sportovni aktivitu. Zména by v jejim ptipadé nastala po delsi dobe
uzivani proteinu. U muzi M_01 a M_03 doslo k nartstu proteinti. U zbylych dvou zistaly

hodnoty konstantni po celou dobu méteni.
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Obrazek 5 Zmeéna v zastoupeni proteinti v pribéhu méteni
Mineralni latky

Na obr. 6 lze pozorovat zmény v zastoupeni mineralnich latek v priibéhu méteni. Jelikoz se
mineralni latky vdZou na proteiny, které¢ se v pribé¢hu méfeni zvySovaly, doslo také ke
zvySeni mineralnich latek. Jednotlivé ptirastky mineralnich latek byly ov§em velmi nizké,
pohybovaly se v fadu desetin. U zeny Z 03 doslo mezi druhym a tfetim méfenim ke snizeni,
jelikoz se ze zdravotnich diivodd nemohla vénovat sportu a byl u ni evidovan také pokles

jak proteint, tak svalové hmoty.
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Obrazek 6 Mnozstvi mineralnich latek a jejich zména v pribéhu méteni
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Télesny tuk

Z obr. 7 je patrné, ze mnozstvi télesného tuku s kazdym dal§im méfenim klesalo. Vyjimka
nastala u zen Z 02, Z 03, které, jak jiz bylo zminéno vySe, mély zdravotni problémy.
U nékterych jedinci miizeme sledovat strméjsi pokles télesného tuku, ktery byl zplisoben

vetSim mnozstvim sportovnich aktivit.
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Obrazek 7 Mnozstvi télesného tuku a jeho zména v pribéhu méieni
Meékka beztukova hmota

Me¢kkou beztukovou hmotu tvoii celkova voda, proteiny a mineralni latky, které nejsou
vazané v kostech. Hodnoty mékké beztukové hmoty lze pozorovat na obr. 8. Z obrazku lze
pozorovat narust u téméf vSech jedinct. U nékterych jedinct je narGst velmi strmy, jako
uzeny Z 01 amuze M_03. U ostatnich se jedna o nartist v fadu desetin. Propad lze je pouze

uzenZ 02aZ 03, cozbylo zplisobeno zdravotnimi problémy.
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Obrazek 8 Mnozstvi mékké beztukové hmoty a jeji zména v prabéhu méfeni
Hmota bez tuku

Hmotu bez tuku tvoti celkova voda, proteiny a vSechny mineralni latky, které jsou pfitomny
v téle. Hodnoty tohoto parametru miZeme pozorovat na obr. 9. Opét je zfejmé, Ze se hmota
bez tuku zvysuje s kazdym métenim témeét u vSech. U zen Z 02 a Z 03 byl evidovan pokles

u druhého a tfetiho méfeni.
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Obrazek 9 Mnozstvi hmoty bez tuku a jeji zmény v prubéhu méfeni
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Kosterni svalstvo

Mnozstvi kosterniho svalstva lze sledovat na obr. 10. Z obrazku vyplyva, ze Zenam Z 01,
Z 04, Z_05 se hmotnost kosternich svalstva zvysila. Zena Z 01 méla narist nejstrméjsi.
Bylo to nejspise zptisobeno tim, Ze tato Zena méla nejvice tréninkd v pribéhu méfeni. Zena
Z_ 06 méla vysledky konstantni béhem celého méfeni. Diivodem mohl byt fakt, ze tato Zena
m¢éla velmi dobré vysledky na vstupnim méteni, tudiz zména by se projevila po dels§i dob¢
sledovéani. U Zen Z 02 a Z 03 doSlo k poklesu, jelikozZ mély zdravotni problémy. U muZzi
M 01, M 03 a M_04 doslo k nértstu, nejvyssi narast 1ze pozorovat u muze M _03. Muz

M_02 mél po celou dobu méfeni konstantni vysledky.
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Obrazek 10 MnoZstvi kosterniho svalstva a jeho zména v pribéhu méteni
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Porovnani hladin proteinii na za¢atku a na konci méieni

Pro statistické ucely byly vzaty hodnoty bilkovin na zacatku a na konci méfeni a bylo
pozorovano, zda se hladina proteinu zvysila. Primérné hodnoty lze pozorovat na obr. 11.

Pro statistické zpracovani vysledk byl pouzit parovy t-test.
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Obrazek 11 Zobrazeni porovnani mnoZstvi bilkovin na zac¢atku a na konci méfeni
u muzui a zen.

Pozn. Smérodatné odchylky jsou vyznaceny svislymi useckami.
Bylo zjisténo, Ze rozdil hladin proteinti na zacatku a na konci méfeni jak muza (p > 0,05),
tak zen (p > 0,05) neni signifikantni na 5% hladin¢ vyznamnosti, av§ak mtizeme pozorovat
zvySujici se trend bilkovin, vétsi narist bilkovin mezi prvnim a poslednim méfenim byl
zji$tén u muzl. Vyssi hladinu bilkovin u prvniho i1 posledniho méteni méli muzi.

Veskera data, ze kterych byly nasledné tvofeny obrazky, jsou uvedeny v piiloze P II.

9.3 Vysledky z méreni na MaxPulse

Pti méfeni na Maxpulse byl jedinec zméfen v klidovém stavu, nasledné absolvoval rychlou
chiizi po dobu 15 minut a byl zméten po této zatézi. Tento postup byl opakovan jesté jednou
po 8 tydnech se stejnymi jedinci. Jako srovnavaci métfeni byli vybrani 3 nesportovci, 2 Zeny
a 1 muz. U nesportovci byl zamérné pouzit jiny druh zatéze pro lidsky organismus, a to
v podobé energetického napoje. Nesportovei jsou oznaceni kodem Z 07, Z 08 a M 05,

v obrazcich jsou oddéleni jinou barvou.

Veskera data, ze kterych byly nasledné tvotreny obrazky, jsou uvedeny v ptiloze P IIL.
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9.3.1 VysSetieni cév
Typ viny

Typ viny, neboli nejhojnéji zastoupené cévy jsou uvedeny v tab. 13. Jak jiz bylo zminéno
vyse typ-1 vypovida o nejptiznivéjsSim stavu cév. Lze pozorovat, ze sportovci méli pied
zatézi typ vin 1 nebo 2. Typ vlny ma souvislost také s vékem respondentd, jelikoz ¢im je
jedinec mladsi, tim ma lep$i stav cév. Lze pozorovat, ze u zeny Z 05 byl pfi prvnim méteni
evidovan typ viny 3, ale néasledné po zatézi a po opakovaném méfeni byl jiz stav lepsi. Prvni

hodnota mohla byt zplisobena tim, Ze zena v pribéhu méfeni Spatné dychala, byla ve stresu.

Z tabulky lze pozorovat, Ze typ viny po zatézi se témet u vsech jedinct bud’ zlepsil, nebo
zustal stejny. Je to zplsobeno tim, Ze typ viny vypovida o pruznosti tepen. Jelikoz po zatézi

dochazi k rozsiteni cév, lze také sledovat zlepSeni typu viny.

Tabulka 13 Typ viny pted zatézi a po zatézi pii prvnim a druhém méteni

1. méteni (19. 2. 2022) 2. méfeni (2. 4. 2022)
Kod jedince | Ptred zatézi Po zatézi Pted zatézi Po zatézi

Z 01 typ-2 typ-2 typ-1 typ-1
Z 02 typ-1 typ-2 typ-1 typ-2
Z 03 typ-1 typ-1 typ-1 typ-1
Z 04 typ-1 typ-1 typ-1 typ-1
Z 05 typ-3 typ-2 typ-2 typ-2
Z 06 typ-1 typ-1 typ-1 typ-2
Z 07 typ-3 typ-2 -
Z 08 typ-1 typ-1 -
M 01 typ-2 typ-2 typ-2 typ-2
M 02 typ-1 typ-1 typ-1 typ-1
M 03 typ-3 typ-2 typ-2 typ-2
M 04 typ-2 typ-2 typ-2 typ-2
M 05 typ-1 typ-1 -
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Priumérny tep

Primérné hodnoty tepu z prvniho (19. 2. 2022) a druhého (2. 4. 2022) méfeni jsou zobrazeny
na obr. 12 a 13. Nesportovci byli méfeni pouze 19. 2. 2022. Vysledky byly srovnany
s prvnim méfenim u sportovci a bylo zjist'ovano, zda ma pravidelny pohyb vliv na stav cév
a stresu. Z obr. 12 i1 13 Ize sledovat, Zze hodnota tepu pied zatézi je nizsi, nez hodnota po
zatézi. U nekterych jedinct se primérny tep zvysil pouze minimalné (Z 04), u nékterych se
zvysil rapidné (Z 02). Tato skutecnost zavisi na trénovanosti jedince, stresu, nedostatek
spanku a dalsi. Pfi srovnani sportovcl a nesportovcil je zietelné, ze hodnota tepu nesportovcl
pred zatézi je vyssi nez hodnota u trénovanych jedinct. Hodnota po zatézi je taktéz vyssi,

nez u trénovanych jedinct. Lze tedy predpokladat, ze sportovni ¢innost ma vliv na tepovou

frekvenci.
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Obrazek 12 Prumérny tep jedinct pied zatézi a po zatézi (u nesportovcl po podani
energetického napoje) pti prvnim meéteni (19. 2. 2022).

Pozn. Modré a oranzové tad jsou hodnoty sportovcti, zelené a zluté fady jsou hodnoty nesportovci.
Modr¢ a zelené fady jsou hodnoty pfed zatézi, oranzové a zluté fady jsou hodnoty po zatézi.
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Obrazek 13 Primérny tep u sportovct pred zatéZi a po zaté€zi pii druhém méfeni
(2.4.2022)

Excentrické sevreni srdce

Primérné hodnoty excentrického sevieni srdce neboli stahu srdecniho svalu
u sportovcil a nesportovell 1ze pozorovat na obr. 14. Z primérnych hodnot je evidentni, Ze
u nesportovct je vétsi rozdil v hodnotach excentrického sevieni srdce pied zaté€zi a po zatézi.
Rozdily excentrického sevieni srdce pied a po zatézi u sportovet (p > 0,05) a nesportovcll

(p > 0,05) nebyly na 5% hladin¢ vyznamnosti signifikantni.

Vzhledem k nejasnym vysledkiim jak u EC, tak u zbyvajiciho objemu krve, nebylo s témito

daty dale pracovano.
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Obrazek 14 Prumérné hodnoty excentrického sevieni srdce u sportovcl a nesportovc
pred zatézi a po zaté€zi (u nesportovcl po podani energetického napoje).
Pozn. Smérodatné odchylky jsou vyznaceny svislymi useckami.

Zbyvajici objem krve

Zbyvajici objem krve pfed zatézi a po zaté€zi u sportovcl 1 nesportovell ukazuje obr. 15.
Zbytkovy objem udava mnozZstvi krve, které zlstane v cévach po systolickém stahu srdce.
Ve zdravych cévach ziistava po stahu maly zbytkovy objem. Cim je hodnota vyssi, tim je
stav cév lepsi. Rozdily zbyvajiciho objemu krve pted a po zatézi u sportovct (p > 0,05)

a nesportovceil (p > 0,05) nebyly na 5% hladin€ vyznamnosti signifikantni.
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Obrézek 15 Zbyvajici objem krve u sportovcll i nesportovel pied zatézi a po zatézi
(u nesportovci po podani energetického napoje).

Pozn. Smérodatné odchylky jsou vyznaceny svislymi tseckami.
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Arterialni elasticita

Hodnoty arterialni elasticity neboli pruznosti tepen u sportovcti a nesportoveut lze sledovat
na obr. 16. Cim vyssi hodnota, tim je lepsi pruznost tepen. Lze sledovat, Ze jak pied zatéZi,
tak po zatézi jsou hodnoty vyssi u sportujicich jedinct.

Déle bylo zjistovano, zda se pruznost tepen zvysi €i snizi po zatézi nebo po pridavku
kofeinu. Bylo statisticky ovéfeno, ze rozdily arteridlni elasticity pred zatézi a po zatézi jsou
na 5% hladin€ vyznamnosti signifikantni. Lze tedy pfedpokladat, Ze pruznost tepen se
zvySuje jak se zatézi u sportovei (p < 0,01), tak u nesportovet (p < 0,01) po podéani

energetického napoje.
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Obrazek 16 Arterialni elasticita u sportovcl a nesportovcl pred zatézi po zatézi
(u nesportovci po podani energetického népoje).

Pozn. Hodnoty oznacené hvézdickou byly na 5% hladin€ vyznamnosti signifikantni. Smérodatné
odchylky jsou vyznaceny svislymi useckami.
JelikoZ jsme se zabyvali sportovci, dale bylo porovnavano prvni a druhé méfeni a rozdily
v elasticité. Primérné hodnoty miZeme sledovat na obr. 17. Lze také pozorovat, ze pfi
druhém méteni se zvysila elasticita oproti prvnimu méfeni. Rozdil arteridlni elasticity pred
a po zatézi u sportovel byl na 5% hlading signifikantni jak v prvnim (p <0,01), tak v druhém

méteni (p <0,01). Lze tedy piedpokladat, Ze elasticita tepen se zvySuje se zatézi.
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Obrazek 17 Arterialni elasticita u sportovct pied zatéZi a po zatézi béhem prvniho
a druhého méfeni.

Pozn. Hodnoty oznacené hvézdi¢kou byly na 5% hladiné vyznamnosti signifikantni. Smérodatné
odchylky jsou vyznaceny svislymi tiseCkami.
Pro ovéteni, zda ma piijem proteinovych hydrolyzati vliv na elasticitu cév, prezentuje
obr. 18, ktery vyjadiuje rozdil elasticity cév pied zatézi v prvnim a druhém méfeni.
Z obrazku mizeme vidét lehky nartst, ale na 5% hladiné vyznamnosti (p > 0,05) nejsou
rozdily prvniho méteni pred zat€zi a druhého meéteni pied zatézi signifikantni. Lze tedy

predpokladat, ze ptijem proteinového hydrolyzatu neovliviluje elasticitu tepen.
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Obrazek 18 Hodnoty arterialni elasticity pied zatézi pii prvnim a druhém méfeni.
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9.3.2 Vysetieni autonomni rovnovahy a zpravy o stavu stresu

Dal8im parametrem, ktery byl méfeny na Maxpulse byl stres. Méfeni probihalo stejné¢ jako
méieni stavu cév, tzn., ze nejdiive byla zmétena klidova hodnota a poté ptisla zat¢z v podobé
chiize (u sportovcl), nebo energetického napoje (u nesportovceil). Nesportovei jsou opét
oznaceni koédem Z 07,7 08 a M_05, v obrazcich jsou odd€leni jinou barvou.

Veskera data, ze kterych byly nasledné tvofeny obrazky, jsou uvedeny v piiloze P IV.

Pomér sympatického a parasympatického nervového systému (SNS:PNS)

Pomér SNS:PNS je zobrazen v tab. 14. Z tabulky vidime, Ze po zaté¢zi bud’ zistala hodnota
stejna, nebo doslo k pfevaze sympatického nervového systému, coz znamena, Ze je
organismus ve stresovém stavu. Rozdily mezi sportovci a nesportovci byly v tomto ptipadé

minimalni. Tato hodnota zélezi na celkovém rozpolozeni jedince pfed métenim.

Tabulka 14 Pomér SNS:PNS pied zatézi a po zatézi u sportovcil a nesportovetl

1. méfeni (19. 2. 2022) 2. méfeni (2. 4. 2022)
Kod jedince Pred zatézi Po zatézi Pted zatézi Po zatézi
Z 01 vyvazeny vyvazeny vyvazeny vyvazeny
Z 02 vyvazeny nevyvazeny vyvazeny nevyvazeny
SNS>PNS SNS>PNS
Z 03 vyvazeny nevyvazeny nevyvazeny nevyvazeny
SNS>PNS SNS>PNS SNS>PNS
Z 04 vyvazeny vyvazeny vyvazeny vyvazeny
Z 05 vyvazeny vyvazeny vyvazeny vyvazeny
Z 06 vyvazeny nevyvazeny vyvazeny vyvazeny
SNS>PNS
Z 07 nevyvazeny nevyvazeny - -
SNS>PNS SNS>PNS
Z 08 vyvazeny nevyvazeny - -
SNS>PNS
M 01 nevyvazeny nevyvazeny nevyvazeny nevyvazeny
SNS>PNS SNS>PNS SNS>PNS SNS>PNS
M 02 vyvazeny vyvazeny vyvazeny vyvazeny
M 03 nevyvazeny nevyvazeny nevyvazeny nevyvazeny
SNS>PNS SNS>PNS SNS>PNS SNS>PNS
M 04 vyvazeny vyvazeny nevyvazeny nevyvazeny
SNS>PNS SNS>PNS
M 05 vyvazeny vyvazeny - -
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Stresové skore

Stresové skore z prvniho a druhého méfeni jsou zobrazeny na obr. 19. a 20. Z obr. 19 Ize
sledovat, Ze stresové skore po zatézi v prvnim méfeni bylo vyssi. U Zeny Z 02 byl pozorovan
nejveétsi narhst oproti klidové hodnoté. Pokud jsou srovnadny hodnoty sportovcil
a nesportovcl, lze pozorovat, ze klidova hodnota stresového skore u nesportovetl je vyssi
nez u jedincd, kteti sportuji. Hodnota stresového skore by se méla pohybovat pod 50. Tuto
hodnotu vSak nespliuje ani jeden nesportovec. Lze predpokladat, Ze diky sportovni aktivité
je klidova hodnota stresového skore niz§i. Znamena to, ze diky sportovni aktivité

a dodrzovani zdravého Zivotniho stylu lze predejit disledktim stresu.

Pokud jsou srovnany hodnoty z prvniho a druhého méteni u sportovcet, 1ze pozorovat, ze
hodnoty po zatézi snizily. U Zeny Z 02 pozorujeme jeden z nejvétSich poklest, coz je

ptiznivé. U muze M_03 doslo po zatézi pfi druhém méteni dokonce k lehkému poklesu.
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Obrazek 19 Stresové skore pied zatéZi a po zaté€zi (u nesportovell po podani energetického
napoje) pii prvnim méfeni. (19. 2. 2022).

Pozn. Modré a oranzové fad jsou hodnoty sportovci, zelené a zluté fady jsou hodnoty nesportovcti. Modré
a zelené fady jsou hodnoty pfed zatézi, oranzové a zluté fady jsou hodnoty po zatézi.
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Obrazek 20 Stresové skore u sportovei pied zatézi a po zatézi pii druhém meéteni
(2.4.2022)

Arytmie srdce

Pocet arytmii srdce z prvniho a druhého mtizeme sledovat na obr. 21 a obr. 22. Tato hodnota
by nem¢la presahnout 5. Lze sledovat, ze Zena Z 01 ma pii klidovém stavu velmi vysokou
hodnotu, coz mohlo byt zptsobeno bud’ neklidem této osoby, nebo také faktem, ze tato osoba
ma Selest na srdci. Pokud srovndme sportovce a nesportovce, lze pozorovat, Ze nesportovci

maji hodnoty neptekracujici 1.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 59

Pocet arytmii srdce
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Kod jedince

Obrazek 21 Pocet arytmii srdce pred zatéZi a po zaté€zi (u nesportovel po podani
energetického napoje) pii prvnim meéteni. (19. 2. 2022).

Pozn. Modré a oranzové fad jsou hodnoty sportovct, zelené a zluté fady jsou hodnoty nesportovei.
Modré a zelené fady jsou hodnoty pied zatézi, oranzové a zluté fady jsou hodnoty po zatézi.
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Kod jedince

m pred zatézi M po zatézi

Obrazek 22 Pocet arytmii srdce u sportovcl pred zatézi a po zatézi pii druhém méfeni
(2.4.2022)
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Fyzicky, mentalni stres

Dal8imi parametry, které byly sledovany, byly fyzicky a mentalni stres, jejichz hodnoty jsou
zaznamenany v tab. 15. Z tabulky lze sledovat, ze n¢kterym jedinciim se po zatézi hodnoty
stresu zvysily, ovSem vétSin€ hodnoty stresu ziistaly na stejné trovni. Rozdily v hodnotach
mezi prvnim a druhym méfenim mohou byt zplisobeny tim, ze vzhledem k tomu, ze mezi
prvnim a druhym méfenim ubé&hlo 8 tydnl, mohla se osoba nachéazet v jiném psychickém

1 fyzickém rozpoloZeni, coZ mohlo ovlivnit vysledky (rozchod, radostna zprava, hadka atd.).

Tabulka 15 Hodnoty fyzického a mentalniho stresu u sportovct a nesportoveil

1. méfeni (19. 2. 2022) 2. méteni (2. 4. 2022)
Kod jedince Pted zatézi Po zatézi Pted zatézi Po zatézi
Z 01 normalni normalni normalni normalni
Z 02 normalni velmi vysoky normalni normalni
Z 03 normalni normalni normalni normalni
Z 04 normalni normalni normalni normalni
Z 05 nizky nizky normalni normalni
Z 06 normalni normalni normalni normalni
Z 07 normalni vysoky - -
Z 08 normalni normalni - -
M 01 normalni vysoky normalni normalni
M 02 nizky normalni normalni normalni
M 03 nizky normalni normalni normalni
M 04 nizky nizky normalni normalni
M 05 normalni normalni - -
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Stresova odolnost

Hodnoty stresové odolnosti u sportovci a nesportoveil jsou zobrazeny v tab. 16. Z tabulky
je zietelné, ze hodnoty po zatézi jsou nizsi nez hodnoty pied ni a odolnost viici stresu klesa.
U nesportovcil 1ze sledovat, ze hodnoty po zatézi jsou nizsi nez hodnoty sportovct, takze I1ze
predpokladat, ze sportujici jedinec je odolngjsi viici stresu. Opét je ale nutno zminit, ze
rozdily mezi prvnim a druhym méfenim u sportovcli mohou byt zptisobeny stavem, v jakém

se jedinec nachazel v dobé méfeni.

Tabulka 16 Stresova odolnost u sportovct a nesportovetl pied zatézi a po zatézi béhem
prvniho a druhého méfeni

1. méfeni (19. 2. 2022) 2. méfeni (2. 4. 2022)

Kod jedince Pted zatézi Po zatézi Pted zatézi Po zatézi
Z 01 velmi vysoka nizka velmi vysoka normalni
Z 02 velmi vysoka nizka normalni nizka
Z 03 velmi vysoka vysoky velmi vysoky | velmi vysoky
Z 04 velmi vysoka velmi vysoky velmi vysoky | velmi vysoky
Z 05 velmi vysoka velmi vysoky velmi vysoka vysoka
Z 06 velmi vysoka normalni velmi vysoky | velmi vysoky
Z 07 normalni nizka - -
Z 08 normalni nizka - -
M 01 normalni nizka velmi vysoky | velmi vysoky
M _02 normalni nizka velmi vysoky | velmi vysoky
M 03 normalni normalni normalni normalni
M 04 velmi vysoka velmi vysoky velmi vysoka | velmi vysoka
M 05 nizka nizka - -




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 62

10 DISKUZE - SHRNUTI

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda ma lehka zména jidelnicku, sportovni aktivita
a navySeni proteinu pomoci syrovatkového proteinu vliv na zménu télesného sloZeni,
roztaznost cév a na celkovy stres. Byli vybrani takovy rekreacni sportovci, kteti byli ochotni

po celou dobu méfeni uzivat syrovatkovy protein a byli ochotni poupravit svij jidelnicek.

T¢lesny tuk a hmota bez tuku, které byly méfeny na InBody béhem prvniho méfeni, byly
srovnany se studii od Kyle et al. (2004), ktera se zabyvala analyzou nékterych parametrii
u ruznych vékovych skupin pomoci BIA. Ve vysledcich studie se uvadi, ze hodnota
primérného télesného tuku u muzu je 14,4 kg a u zen 16,2 kg ve veéku 18-59 let. Primérna
hodnota hmoty bez tuku u muza pak 60,1 kg a u zen 40,8 kg. Bylo zjiSté€no, Ze primérny
télesny tuk respondentl diplomové prace byl u muza 14,1 kg a u zen 13,2 kg a v ptipadé
hmoty bez tuku 66,7 kg u muza a 47,1 kg u Zen. Lze pozorovat, ze prumérny télesny tuk
u zen je nizsi nez ve studii Kyle et al. (2004). V ptipad¢ hmoty bez tuku hodnoty diplomové
prace vychazi opét o néco vyssi. Mohlo to byt zplisobeno tim, ze vybrani respondenti jsou
rekreacni sportovci a u vSech respondentii byli vstupni hodnoty na dobré Grovni. DalSim

divodem muze byt fakt, Ze vétSina respondentti je mladSiho véku.

Podle Rokyty (2008) by m¢la byt hodnota primérné télesné vody 53 % u Zen. Primérné
hodnoty respondentek byly 53,8 %, tudiz se od sebe hodnoty témé&f nelisi. Mald zména mize
byt zplisobena tim, ze Zeny maji vice svalové hmoty, ve které se zadrzuje vice vody.
Mnozstvi vody u Zen ovSem také zalezi, v jaké ¢asti menstruacniho cyklu se nachézeji. Pti

menstruaci totiZ télo zadrzuje vice vody.

Z jednotlivych obrazkl lze pozorovat, Ze protein v kombinaci se sportem dokazal ovlivnit
vSechny méfené parametry na InBody. U nékterych parametrli lze pozorovat narist
(naptiklad svalova hmota, mineralni latky) u jinych pokles (tukovd hmota). U dvou Zen doslo
behem méfeni k poklesu, ktery byl zpisoben nemoci. Bylo nalezeno n¢€kolik studii, které se
zabyvaly podavanim proteinu u riznych vékovych skupin. Studie se s diplomovou praci
lisily v tom, Ze byla pouZzita metoda DEXA, kdezto v nasi diplomové praci bylo pouzito
InBody 770, které se fadi mezi metody bioelektrické impedance (BIA). Vysledky se ale
témet nelisi, coz potvrzuje studie (Lee et al., 2018) zabyvajici se srovnanim vysledkl
z metod dudlni rentgenova absorpciometrie a bioelektrické impedance. Tato studie hodnotila
pfesnost méfeni svalové hmoty celého téla u 507 jedinci. Bylo zjisténo, ze primérné

hodnoty svalové hmoty méfené pomoci BIA byly 49,3 + 6,6 kg u muzii a 36,1 £ 4,7 kg
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u zen. Pomoci DEXA byly primérné hodnoty 46,8 = 6,5 kg u muzti a 34,0 + 4,8 kg u Zen.
Z toho vyplyva, ze vysledky méfené pomoci BIA a DEXA se od sebe téméf nelisily. Ostatni
parametry, jako BMI a télesny tuk, byly taktéz téméi shodné. Z toho vyplyva, ze studie

zalozené na méfeni pomoci DEXA mohou byt pouzity ke srovnani vysledkii.

Vysledky prvniho a tfetiho méfeni mekké beztukové hmoty (SLM) byly srovnany se studii
Hoffmana et al. (2007), ktery se zabyval Gi¢inky podavani proteinu na vykon u fotbalistd. Po
prvnim méteni byli respondenti rozd€leni na dvé skupiny. Jedné byl podévan protein, druhé
skupiné bylo podavéano placebo. Méfeni probéhlo znova po 12. tydnech a byly sledovany
zmény. Pokud vysledky srovname s vysledky diplomové prace, lze pozorovat, ze ve vyse
uvedené studii byl primérny narist mékké beztukové hmoty o 1,4 kg
(SLM 1. méeni = 74,0 kg, SLM 2. mereni = 75,4 kg), kdezto v diplomové praci byl primérny
nariist 0 0,6 kg u Zen (SLM 1. msteni = 44,3 kg, SLM 2. mereni = 44,9 kg) a 0 1,1 kg u muzi
(SLM 1. mgteni = 62,8 kg, SLM 2. mareni = 63,9 kg). Tento rozdil mohl byt zplisoben tim, Ze
jedinci ve studii méli nastavenou davku proteinu na 2 g/kg télesné hmotnosti, kdezto v nasem

ptipad¢ byla nastavena denni davka 1,5 g/kg télesné hmotnosti.

Studie Sugihary at al. (2018) zkoumala u¢inek syrovatkového proteinu na Zeny, které cvicily
3x tydné. Zeny byly rozdéleny na dvé skupiny. Jedna skupina dostavala
35 g syrovatkového proteinu a druhd skupina 35 g placeba. V ptipad¢ této studie byl
pozorovan primérny nartist hmotnosti kosternich svalti (SMM) o 4,8 %. V diplomové praci
byl pozorovan primérny nértst o 1,4 %. Primérny ndrlst je tedy mnohonasobné mensi.
Dulezity je ale fakt, Ze ve studii bylo méteno 35 Zen, kdezto v diplomové praci 6. Z toho
u 2 zen se evidoval pokles z divodu nemoci, coz se podepsalo do celkové primérné hodnoty
SMM na zacatku méteni a na konci. Pokud se zamétime na jednotlivce a je vyzdvihnuta
zena Z 01, kterd méla v pribéhu méteni nejlepsi vysledky a také nejcastéji sportovala, 1ze
pozorovat, ze narust této Zeny je o 7,2 %. Dal§im divodem miize byt fakt, Ze Zeny v nasem
méfeni ptijimaly v priméru o 10 g mén€ nez zeny ve vySe uvedené studii. Ve studii byl
pramérny nardst meéten po 12 tydnech, kdezto v diplomové praci se jednalo o 2 tydny kratsi
dobu méfeni. Dal$i zména oproti studii je metoda (DEXA), jelikoz v ptipadé diplomové

préce bylo pouZito InBody 770, které se fadi mezi BIA.

Studie podle Eliot et al. (2008) se zabyvala u¢inkem kreatinu a syrovatkového proteinu na
télesné sloZeni muza. Studie se Gcastnilo 42 muzi, ktefi byli rozdéleni do 4 skupin. Prvni
skupiné byl podavan protein spolecné s kreatinem, druhé placebo a tfeti pouze protein

a ¢tvrté pouze kreatin. Jedinci byli opét zméteni po 14 tydnech a bylo zjisténo, ze hodnota
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celkové télesné vody vzrostla 0,2 I (TBW 1. méeni =42,5 kg, TBW 2. megeni = 42,7 kg), primérna
hodnota télesného tuku ziistala stejnd (FM 1. meteni = 21,6 kg, FM 2. mgreni = 21,6 kg) a primérna
hodnota hmoty bez tuku se zvysila 0 0,7 kg (FFM 1. mgreni = 64,0 kg, FFM 2. mgreni = 64,7 kg).
V piipadé diplomové prace bylo zjisténo, ze primérna hodnota celkové télesné vody u muzt
se zvysila o 1,1 kg (TBW 1. meteni = 45,9 kg, TBW 2. meteni = 47,01 kg), primérného télesného
tuku se snizila o 1 kg (BFM 1. meteni = 13,1 kg, BFM 2. mgreni = 14,1 kg) a primérna hodnota
hmoty bez tuku se zvysila o 1,2 kg (FFM 1. meteni = 66,7 kg, FFM 2. mgeni = 67,9 kg). Pii
srovnani vysledkl lze pozorovat, ze narusty prumérné celkové vody a hmoty bez tuku
u muzil diplomové prace jsou vyssi. U télesného tuku doslo k vétsimu poklesu. Mohlo to byt
zpusobeno tim, ze jedinci ve studii sice dostavali 35 g proteinu denné¢, ale dostavali jej jen
3x v tydnu, kdezto nasi jedinci dostavali protein kazdy den, byt primérnd dévka proteinu

byla 31 g.

Pti hodnoceni stavu cév a stresu na ptistroji MaxPulse bylo zjisténo, ze arterialni elasticita
cév a tepové frekvence se zvySuje jak po poziti energetického napoje u nesportovcl
(p <0,01), tak po pohybové aktivité u sportovct (p < 0,01). Toto bylo potvrzeno ve studii
Husarové (2021), kterd se zabyvala vlivem povzbuzujicich népojii na roztaznost cév
a tepovou frekvenci. V pripadé Husarové (2021) byl vétsi narast, jak u primérného tepu, tak
u arterialni elasticity, coz mohlo byt zpiisoben tim, ze ve studii byla mezi prvnim
a druhym méfenim pauza 30 minut, kdezto v naSem piipad€ 20 minut. Arteridlni elasticita
hodnoti pruznost tepen. Cim je hodnota vyssi, tim je jejich stav lepsi. Pruznost cév se podili
na udrZovani konstantniho tlaku. Pokud by nebyla dostate¢na pruznost, doslo by k vykyvu
tlaku a mohlo by dojit k ptipadnému ,,prasknuti* cévy. JelikoZ se pfi sportu zvySuje tlak,

méla by se zvysit také arterialni elasticita.

Pii méfeni stresu bylo zjisténo, Ze stresové skore se po zatézi zvysuje. Hodnoty fyzického
a mentalniho stresu zaleZi, v jaké Zivotni situaci se ¢lov€k nachézi. Stresové skore dava
informaci o odolnosti viigi stresu a je uréeno po analyze viech stresovych faktort. Cim je
hodnota vyssi, tim je organismus vice stresovan. Z vysledkt lze pozorovat, Ze nesportovci
maji klidovou hodnotu stresového skore vyssi, coz muze byt zplisobeno nedostatkem
sportovni aktivity, kterd piisobi pfiznivé na psychické zdravi.

Ze ziskan}'/ch Vysledkﬁ Vyplyvé, ze protein ma vliv na télesné sloZeni u rekrea¢nich

vvvvvv



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 65

ZAVER
Diplomova prace se zabyvala vlivem stravovani na zménu télesného stavu rekreacnich

sportovci. Cilem prace bylo zkoumat zménu télesného slozeni, stavu cév a stresu pii podani

syrovatkového proteinu.

Bylo zjisténo, ze podani syrovatkového proteinu v kombinaci s pohybem ma vliv na zvyseni
bilkovin v téle (primémé o 0,2 kg u zen a o 0,3 kg u muzl), zvysSeni kosternich svali
(primérmé o 0,3 kg u zen a o 0,7 kg u muzl), zvySeni mineralnich latek (pramérné o 0,1 kg
u zen 1 muzil), zvyseni celkové télesné vody (primérné o 0,4 kg u zen a o 1,2 kg u muzi)
a snizeni télesného tuku (prumérmé o 0,6 kg u Zen a o 1 kg u muzl). U nékterych jedincii
doslo v prubéhu méteni ke zdravotnim indispozicim, tudiz jejich vysledky byly ovlivnény.
V pfisti studii by bylo zajimavé pozorovat vliv kombinace kreatinu se syrovatkovym
proteinem na télesné slozeni u rekreacnich sportovci. Kreatin je totiz latka, kterd zvysuje

svalovou silu, zlepSuje regeneraci svalil a zvétSuje jejich objem.

Dale bylo zjisténo, Ze arteridlni elasticita cév se zvySuje jak po pohybové aktivité u sportovceil
(p < 0,01), tak po poziti energetického népoje u nesportovcti (p < 0,01). Pfi srovnani
1. a 2. méfeni pred zatézi bylo zjisténo, ze protein nema zasadni vliv na klidovou hodnotu
arterialni elasticity cév (p > 0,05). Pii pozorovani stresu bylo zji§téno, Ze stresové skore se
zvySuje se sportovni aktivitou. U stresu je vSak dilezité zminit, ze mize dojit k ovlivnéni

vysledkt zivotni situaci jedince, ve které se nachézi.
Lze tedy konstatovat, Ze uzivani proteinu v kombinaci se sportovni aktivitou ma pozitivni

vliv na télesné slozeni. Z vysledki 1ze také pozorovat, Ze sport je pfinosny pro nase fyzické

1 psychické zdravi.
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AE — arteriélni elasticita

BCAA — vétvené aminokyseliny

BFM — télesny tuk

BIA — bioleketrickd impedance

BMI — index télesné hmotnosti

BMR - bazélni metabolismus

DXA - dualni rentgenova absorpciometrie
EC — excentrické sevieni srdce

FFM — hmota bez tuku

FFM — hmota bez tuku
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PNS — parasympaticky nervovy systém
SLM — mé&kka beztukova hmota
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SNS — sympaticky nervovy systém

TBW — celkova télesna voda



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 76

SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 Ukézka piistroje InBody770. Zdroj: v1astni........ccccceevieeiiienieeniienieeiieeieeieens 35
Obrazek 2 MaxPulse Medicore, Zdroj: vIastni.........cccceecvieeiiiieiieeieecee e 37
Obrézek 3 Zobrazeni télesné hmotnosti a jeji zména v pribéhu méfent.............ccvvevvenenn. 42
Obrazek 4 Mnozstvi celkové vody u jednotlivych respondentii...........cccceeevvieeeiieicieennnnen. 44
Obrazek 5 Zména v zastoupeni proteind v pribéhu meéfent ..........ccoeeveeviieiiiniienienieeee 45
Obrazek 6 Mnozstvi mineralnich latek a jejich zména v pribéhu méteni..............c...c........ 45
Obrazek 7 Mnozstvi télesného tuku a jeho zména v prubéhu méteni .........c.ceveevverirnnnenn. 46
Obrazek 8 Mnozstvi mékké beztukové hmoty a jeji zména v prubéhu méfeni................... 47
Obrazek 9 Mnozstvi hmoty bez tuku a jeji zmény v prubéhu méteni...........ccccveeeveerieennnnn. 47
Obrazek 10 MnozZstvi kosterniho svalstva a jeho zména v priibéhu méfenti............c.......... 48

Obrazek 11 Zobrazeni porovnani mnozstvi bilkovin na zac¢atku a na konci méfeni u muza
A ZET1. 1ottt ettt et e b e et e b et et ettt et e e bt e e e n e et et s a e e b e e eeneenneenaneen 49

Obrazek 12 Primérny tep jedinci pred zatézi a po zatézi (u nesportovcl po podani

energetického napoje) pti prvnim meteni (19. 2. 2022). ....ooviiiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 51
Obrazek 13 Primérny tep u sportovct pied zatézi a po zatézi pti druhém meéteni (2. 4. 2022)
............................................................................................................................................. 52
Obrazek 14 Primérné hodnoty excentrického sevieni srdce u sportovell a nesportovet pred
zatézi a po zatézi (u nesportovel po podani energetického napoje). .......cceeveeevuveeieeniennnn. 53
Obrazek 15 Zbyvajici objem krve u sportovcil i nesportovetl pred zatézi a po zatézi (u
nesportovcl po podani energetického NAPOTE)......eeeveeriieriiiiiiiiieiieeeere e 53
Obrazek 16 Arterialni elasticita u sportovcl a nesportovcd pred zatézi po zatézi (u
nesportovcl po podani energetického NAPOTE).......eeveervieriiiiiiiiiieeieeeee e 54
Obrazek 17 Arterialni elasticita u sportovct pred zatézi a po zatézi béhem prvniho a druhého
00T (S 1) PO PO POTOTRRTPRO 55
Obrazek 18 Hodnoty arterialni elasticity pred zatézi pti prvnim a druhém méfent. ........... 55
Obrazek 19 Stresové skore pred zatézi a po zatéZi (u nesportoved po podani energetického
napoje) pti prvnim mefeni. (19. 2. 2022).....cociiiiiiieeieeee e 57
Obrézek 20 Stresové skore u sportovcl pred zatézi a po zatezi pii druhém méfeni (2. 4.
2022) ettt ettt a e h ettt eea e e bt n b e bt et e eate bt et e enteebeenteenee e 58
Obrazek 21 Pocet arytmii srdce pied zat€zi a po zatéZi (u nesportovcell po podani
energetického napoje) pii prvnim meteni. (19. 2. 2022). ..oovovvveeiieeeiiieeeeeeeeeeee e 59

Obrazek 22 Pocet arytmii srdce u sportovci pied zaté€zi a po zatézi pti druhém méfeni (2. 4.
2022) ettt h e bbbt et ettt bbbt ne e 59


file:///C:/Users/Filípek/Desktop/Diplomka%20final_opr%20(2)%20(1)%20(1).docx%23_Toc102897714

UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 77

SEZNAM TABULEK

Tabulka 1 Doporucené denni davky nejcastéjSich mineralnich latek (Trojan, 2003) ......... 17
Tabulka 2 Tabulka hodnot BMI (Krch a Malkova, 2001)........cccceeeiiierciieeeiieeeiee e 27
Tabulka 3 Pohlavi, vék a druh sportu u respondentil.............cceecvevieeviieniienienieeiieeie e 31
Tabulka 4 Jidelnicek jednoho z respondentli za 1. den.........cccoeeevvveeiiiecciiieccieece e, 33
Tabulka 5 Jidelnic¢ek jednoho z respondentil za 2. den........cccevevieriiieiienieenienieeieeeie e 33
Tabulka 6 Jidelnicek jednoho z respondentli za 3. den.........ccceecvvveeiiiecciieecciie e, 34
Tabulka 7 Priklady faktort fyzické aktivity (Stransky a Pechan, 2014) ........cccccovvernennee. 39
Tabulka 8 Moznosti uzpiisobeni jidelnicku kalorickému Cili..........ccceeveviienciieeniiieiieeeee. 40
Tabulka 9 Primérné hodnoty energetického piijmu a zivin za 3 dny ........ccceevveecieenveennnn. 40
Tabulka 10 Sestaveni jidelnicku pro respondenty ...........ccccceceeverviinienenicnienenicneeeneene 41
Tabulka 11 Antropometrické parametry u rekreacnich Sportovet ........cocceveeveeeiereeniennnene. 42
Tabulka 12 Zobrazeni zmény tlaku u rekreacnich sportovcil v pribéhu méfenti................. 43
Tabulka 13 Typ viny pfed zatézi a po zatézi pti prvnim a druhém méfeni .............cue.eee. 50
Tabulka 14 Pomér SNS:PNS pied zatézi a po zatézi u sportovci a nesportovcell ............... 56
Tabulka 15 Hodnoty fyzického a mentalniho stresu u sportovct a nesportovci ................ 60

Tabulka 16 Stresova odolnost u sportovci a nesportovei pred zatézi a po zatézi béhem
prvniho @ druh€ho MEFENT .....c.eiiciiiiiiciieie e et 61



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

78

SEZNAM PRILOH

Ptiloha P I: Pfehled vitaminii rozpustnych v tucich a ve vodé
Ptiloha P II: Data INBODY

Ptiloha P III: Data vySetieni cév

Ptiloha P IV: Data vysetfeni stresu

Ptiloha P V: Informovany souhlas



PRILOHA P I: PREHLED VITAMINU ROZPUSTNYCH V TUCICH A
VE VODE

chorobam

Nézev | Chemicky nazev Funkce Symptomy Nemoci zdroj Denni
avitamindzy avitamindzy davka
[mg]
A (A2) Retinol (3- chrani zrak Suchost kize, Slepota, Mrkev, kukufice, 1-2
dehydro-retinol) Seroslepost xeroftalmie rajCata, merufiky,
zelenina, vejce
D (D2, Skupina Zvysuje Rachitida, Deformace Jatra, rybi 0,025
Ds) steroidnich latek resorbci Ca osteomalace kosti, vnitinosti, vejce,
D2- a P ze stfeva, zlomeniny, maslo
ergokalciferol, kalcifikacni rachitida
D3 — proces
cholekalciferol
E Tokoferol Antioxidac. Poruchy rtstu Nerv. Libova masa, 25-30
vlastnosti sval. Dystrofie, poruchy, listova zelenina,
sterilida opozdény rust zelenina, ovesné
vlocky
K Fylochinon Katalyza Nekontro. Krvacivost, Zelenina, zeli, 0,001
syntézy koag. Hemoragie u Spatna $penat, kapusta,
faktor v novorozenct srazlivost kvétak
jatrech
Nazev Chemicky Funkce Symptomy Nemoci Zdroj Denni
nazev avitamindzy avitamindzy davka
; [mg]
Bi Thiamin Kofaktor pro Unava, Beri-beri, obilné klicky, 1,5-2
aerobni podrazdénost, neuritidy drozdi, lusténiny
dekarboxylaci nechutenstvi
pyruvatu
B2 Riboflavin Kofaktor enzym. Slzivost, Glositis, Miéko, ryby, jatra 1,5-2
Systému nervozita, stomatitida,
flavoproteinti kozni zmény dermatitida
Bs Kyselina Soucast koenzymu Gastritida, Alopecie, Obili, lusténiny, 5-10
pantolenova A enteritida, gastritida, zloutky, drozdi
prijmy dermatitida
Bs Pyridoxin Koenzym Kiec, Anémie, nerv. Obilné klicky, 2
v metabolismu nevolnost, poruchy vejce, maso,
proteint deprese zelenina
Bi2 Cyanokobala Stimulace Ptiznaky Pernicidzni Jatra, ledviny, 2-3
min arytropoézy, anémie, anémie stfevni flora, ug
¢innost nerv. nervozita mléko
systému
C Kyselina Tvorba kolagenu, | Podrazdénost, Kurdgje, Zelenina, ovoce, 70 -
askorbova vstifebavani Fe unava, nachylost Sipky, citrusové 100
nespavost k infeke. plody




PRILOHA P II: DATA INBODY

Kod Celkova | Bilkoviny | Mineral | Télesny | SLM | FFM SMM
jedince télesna ni latky tuk
voda
1. méfeni
Z 01 29,9 7,9 2,99 9,7 38,3 40,8 22
Z 02 31,7 8,5 3,02 11,9 40,7 43,2 23,5
Z 03 36,9 10 3,6 13,7 47,4 50,5 28,1
Z 04 38,7 10,2 3,64 15,3 49,7 52,8 29,4
Z 05 34,3 9,2 3,26 16,4 44 46,8 25,7
Z 06 35,7 9,6 3,29 12,1 45,8 48,6 27
M 01 46,6 12,5 4,47 10,8 59,9 63,6 35,8
M 02 56 15,3 5,72 16,8 72,2 77 443
M 03 46,1 12,3 4,36 21,9 59,3 62,8 35,3
M 04 35 12,5 4,36 6,8 59,8 63,4 35,6
2. méfeni
Z 01 29,9 8,3 3,01 8,1 39,8 423 22,8
Z 02 31,7 8,3 3,01 13,7 39,7 422 23
Z 03 36,9 10,3 3,83 13,1 48.9 52,1 28,9
Z 04 38,7 10,3 3,74 14 50,2 53,3 29,7
Z 05 34,3 9,4 3,47 15,8 45,2 48 26,3
Z 06 35,7 9,6 3,29 12 45,9 48,7 27,1
M 01 46,6 12,8 4,59 10,4 61,4 65,4 36,4
M 02 56 15,3 5,72 16,8 72,3 77,1 443
M 03 46,1 12,6 4,47 20,5 60,5 64,2 36,1
M 04 35 12,5 4,35 6,4 60,1 63,5 35,7
3. méfeni
Z 01 31,8 8,5 3,22 7,2 40,8 43,5 23,6
Z 02 31,8 8,5 3,02 13,3 40,8 433 23,6
Z 03 36,7 9,8 3,7 14,7 47,2 50,2 27,8
Z 04 38,7 10,5 3,83 12,9 50,3 53,5 29,6
Z 05 34,7 9,4 3,49 15,8 44.5 48,1 26,3
Z 06 35,7 9,6 3,28 11,8 45,8 48,8 27
M 01 47,8 12,9 4,68 9,8 61,5 65,2 36,9
M 02 56,2 15,4 5,72 16,7 72,5 77,3 44,2
M 03 48,1 12,8 4,59 19,4 61,7 65,5 36,8
M 04 36,2 12,6 4,36 6,3 60,2 63,8 36




PRILOHA P III: DATA VYSETRENI CEV

1. Tep EC AE Zbyvajici objem
méfeni krve
Kod Pred Po Pred Po Pred Po Po Pred
jedince | zatézi | zatézi | zatézi zatézi | zatézi | zatézi | zatézi zatézi
Z 01 79 95 91 88 24 38 54 57
Z 02 71 98 90 72 32 45 48 45
Z 03 70 81 74 73 39 61 36 55
Z 04 63 64 77 87 48 72 47 48
Z 05 56 61 33 35 34 36 25 30
Z 06 79 85 93 83 38 53 36 47
M 01 66 82 66 97 10 31 19 27
M_02 48 60 70 59 19 41 38 30
M_03 69 72 46 86 20 30 47 33
M_04 63 62 68 89 51 64 46 48
Z 07 85 100 80 92 62 72 63 71
Z 08 80 91 73 74 26 47 69 41
M_05 84 99 81 89 20 37 48 56
2.
méieni
Z 01 73 89 81 79 24 57 38 41
Z 02 98 103 100 80 32 25 70 55
Z 03 63 76 66 69 39 26 28 30
Z 04 64 65 81 83 48 55 47 49
Z 05 64 74 100 89 34 48 26 59
Z 06 71 73 80 68 38 32 23 34
M 01 64 76 55 87 20 27 48 36
M 02 52 67 75 88 51 55 61 65
M 03 70 75 97 97 62 53 62 63
M 04 65 78 72 89 26 40 63 59




PRILOHA P IV: DATA VYSETRENI STRESU

1. méfeni Stresové skore ‘ Arytmie srdce
Kod jedince | Pred zatézi Po zatézi Pred zatézi Po zatézi
Z 01 29 63 7 3
Z 02 28 89 2 0
Z 03 39 46 1 3
Z 04 24 24 2 2
Z 05 17 27 0 1
Z 06 49 50 3 1
M 01 47 57 1 2
M_02 20 47 3 0
M _03 45 47 1 1
M 04 18 20 3 2
Z 07 72 74 1 1
Z 08 67 67 1 1
M _05 61 62 1 0
2. méfeni
Z 01 24 49 6 5
Z 02 39 58 1 2
Z 03 27 30 1 1
Z 04 23 24 3 3
Z 05 23 40 4 1
Z 06 26 27 2 3
M 01 45 48 1 2
M_02 22 38 2 1
M 03 40 39 0 2
M _04 18 22 3 1




PRILOHA P V: INFORMOVANY SOUHLAS

INFORMOVANY SOUHLAS S POUZITIM PRiSTROJE INBODY 770
K ANALYZE CELKOVEHO SLOZENI TELA A PRISTROJE MAXPULSE KE
ZJISTENI STAVU CEV A STRESU

Tento dokument byl vyhotoven s cilem informovat Vas o moznosti vyuziti pfistroje InBody
770 jednoho z pfristroju slouzicich k analyze télesného slozeni. Déle o pftistroji MaxPulse
Medicore, ktery slouzi ke zjisténi stavu cév a stresu. Dale informuje o této metodice a jejich
moznych rizicich.

Je dulezité, abyste si vSechny tyto informace pozorné piecetl/a, pochopil/a jejich vyznam
nebo se v ptipad€ pochybnosti zeptal/a. Na zavér podepiSete souhlas s méfenim télesného
slozeni pomoci InBody 770 a méfeni a piistroji MaxPulse Medicore.

Pan / pani ..o obdrzel/a tyto ustni
a pisemné informace od .............ccooiiiiiiiiii

UvoD

InBody méfi na zadklad¢ piimé segmentové bioelektrické impedance. T¢€lo je méfeno jako
5 vélci, a to koncetiny a trup. Impedance je métena zvlast pro kazdy ¢ast zvlast' a vysledky
jednotlivych ¢asti se navzajem neovliviiuji.

Test InBody dokéze zjistit celkové mnoZstvi vody v téle (intraceluldrni a extracelularni),
tuku, bilkovin, mineralnich latek, ale také procento télesného tuku, rozlozeni svala v téle,
hmotnost atd.

Dalsim pfistrojem, ktery budes pouzit, je MaxPulse. Tento pfistroj dokaze méfit autonomni
rovnovahu, zpravu o stavu stresu a stav cév.

Nejedna se o bolestivé oSetieni a je mozné jej bezpecné zopakovat.
PRUBEH MERENI{

VSsichni respondenti budou zméteni na piistroji MaxPulse na prichodnost cév a odolnost
vuci stresu. Toto méfeni bude trvat pfiblizn€ 7 minut. Nasledné bude zjisténa jeho vySka na
vySkomeéru, jeho hodnoty na InBody a tlak pomoci tlakoméru.

Po dokonceni tohoto méfeni bude jedinec vyslan provozovat fyzickou aktivitu v podobé
rychlejsi chiize kolem budov UTB ve Zlin€. Po 15 minutach bude jedinec opét zméfen na
pfistroji MaxPulse. Na pfistroji InBody se budou jedinci méfit 3x vzdy po jednom mésici.
Na pfistroji MaxPulse méfeni prob&hne méteni 2x, a to jako vstupni a vystupni méfeni.



Po vstupnim meéfeni zaznamena kazdy respondent jidelnicek za 3 dny a podle néj bude
zhodnocen stav vyzivy. Nésledn¢ bude kazdému respondentovi poddno urcité mnozstvi
syrovatkového proteinu znacky MyProtein (vyrobce MyProtein a THG Company, Polsko)
a budou sledovany zmény ve slozeni téla.

INBODY nesmi pouzivat jedinci, ktefi maji kardiostimulator a téhotné Zeny.

JE DULEZITE, ABYSTE SI POZORNE PRECETL/A VYSE UVEDENE
INFORMACE A BYLY ZODPOVEZENY VSECHNY VASE OTAZKY, NEZ
TENTO SOUHLAS PODEPISETE.

SOUHLAS S POUZITIM PRiISTROJE

TIMLO POVETUJTL +uvennieniiti et eae s a/ nebo zvolené pomocniky
k provedeni méfeni ...............cciiiiiiiiiii pomoci InBody 770 a MaxPulse
Medicore.

Dale souhlasim s poddvanim proteinu znacky po celou dobu méfeni.

Precetl/a jsem si a chapu vysSe uvedené informace a byl/a jsem nalezit¢ informovan/a
a vyreSil/a  jsem své pochybnosti pfi osobnim rozhovoru uskute¢néném dne

Byl/a jsem dotazan/a, zda si pieji podrobné&jsi informace. Jsem vSak spokojen/a
s vysvétlenim a nepotiebuji dalsi informace. Osobné& piijimam veskerad vySe uvedena rizika
vcetné kazdého z nich, jez by se mohla vyskytnout v mém piipadé¢ v disledku aplikace vySe
uvedeného oSetfeni.

A POSKYTUJISVUJ SOUHLAS, aby bylo provedeno méfeni pomoci piistroje InBody 770
a MaxPulse Medicore.

Jsem srozumén /a s tim, Ze tento souhlas mohu odvolat kdykoli béhem méfeni nebo v jeho
pribéhu.

Na diikaz toho podepisuji tento dokument

VeZling,dne ......coooviiiiiiiiiiiiiiiian,



