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Abstrakt  

 

 

N§zev: SouļasnĨ pohled na pŚ²jem b²lkovin u silovĨch sportovcŢ ï pŚehledov§ studie 

 

 

C²le pr§ce: Na z§kladŊ liter§rn²ch zdrojŢ a odbornĨch studi² je c²lem m® pr§ce 

zpracovat, systematicky uspoŚ§dat a porovnat z²skan® poznatky v oblasti vĨģivy 

v silovĨch sportech, konkr®tnŊ pŚ²jmu b²lkovin. 

 

 

 

Metody: Pr§ce m§ podobu pŚehledov® studie, kter§ na z§kladŊ jednotn® metodiky 

vyhled§v§n² na tŚech odbornĨch serverech zpracov§v§ a porovn§v§ vĨsledky 

nalezenĨch studi². 

 

 

 

Z§vŊr: VŊtġina studi² se shoduje na pozitivn²m vlivu zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na 

sloģen² tŊla. Avġak stanoven² pŚesn®ho optim§ln²ho poļtu pŚijatĨch b²lkovin pro silov® 

sportovce je individu§ln² z§leģitost², z§vislou na mnoha subjektivn²ch faktorech. 

Ġkodliv® ¼ļinky dlouhodob® odborn® vysokob²lkovinn® diety nebyly potvrzeny stejnŊ 

jako jej² vliv na fyzickou vĨkonnost a regeneraci. 

 

 

Kl²ļov§ slova: vĨģiva, vysokob²lkovinn§ dieta, silovĨ tr®nink, tŊlesn® sloģen², 

regenerace, metabolick§ odezva 
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Abstract 

 

 

Title: The current view of protein intake in power athletes ï a review study. 

 

 

 

Objectives: Based on literary sources and professional studies, the aim of my work is to 

work out, systematically organize and compare acquired knowledge in the field of 

nutrition in power sports, namely the intake of proteins. 

 

 

 

Methods: The thesis is based on an review study, which, based on a uniform 

methodology of searching on three professional servers, processes and compares the 

results of the studies. 

 

 

 

Conclusion: Most studies coincide with the positive effect of increased protein intake 

on body composition. However, determining the exact optimal number of proteins taken 

for strength athletes is an individual matter that depends on many subjective factors. 

The harmful effects of the long-term professional high-protein diet have not been 

confirmed as well as its effect on physical performance and regeneration. 

 

 

 

 

Keywords: nutrition, high protein diet, resistance training, body composition, 

regeneration, metabolic response 
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1. Đvod 
 

Problematiku poļtu pŚijatĨch b²lkovin u silovĨch sportŢ jako t®ma pr§ce jsem si 

vybral z nŊkolika dŢvodŢ. Jedn²m z nich je mŢj vlastn² z§jem o silov® sporty a obecnŊ 

cviļen² a s t²m spojen§ nutnost spr§vn®ho stravov§n², pokud chce jedinec doc²lit svĨch 

c²lŢ. Dalġ²m dŢvodem je rŢznorodost n§zorŢ na stravov§n². AŠ uģ ze zkuġenost² 

sportovcŢ kolem mŊ, literatury ļi jinĨch ļl§nkŢ vid²m, ģe n§zory jsou na problematiku 

stravy v mnoha ohledech odliġn®. Co se tĨk§ ot§zky vhodn®ho poļtu b²lkovin za den, 

tak zde se n§zory liġ² jeġtŊ v²ce. V n§sledn®m shrnut² je vidŊt odliġnost jednotlivĨch 

pohledŢ autorŢ odborn® literatury ļi vĨsledkŢ intervenļn²ch studi². 

 Z odborn® literatury lze vyļ²st doporuļenĨ pŚ²jem b²lkovin 0,8-1,0 g/kg/den pro 

dospŊl® osoby s t²m, ģe u dŊt², tŊhotnĨch ģen, sportovcŢ a osob v rekonvalescenci je 

potŚeba b²lkovin vyġġ². Nadbytek b²lkovin je obvykle spojen s pŚ²jmem potravy 

ģivoļiġn®ho pŢvodu. Vlastn² ¼ļinek dlouhodob®ho nadmŊrn®ho pŚ²jmu b²lkovin nen² 

dosud plnŊ prozkoum§n, ale lze povaģovat za prok§zan®, ģe vysokob²lkovinn§ strava 

(pŚ²jem nad 1,5 g/kg/den) vede ke zvĨġen² plazmatickĨch hladin dus²katĨch katabolitŢ, 

zvĨġen² glomerul§rn² filtrace a k ovlivnŊn² funkce jater. Naopak nedostatek b²lkovin ve 

stravŊ vede k rozvoji negativn² proteinov® bilance. Pokud je nedostateļnĨ pŚ²jem 

b²lkovin prov§zen i nedostateļnĨm pŚ²jmem energie, vznik§ stav oznaļovanĨ jako 

proteino-energetick§ malnutrice. NejtŊģġ² pŚ²pady jsou oznaļov§ny jako marasmus. U 

tŊchto osob doch§z² k vĨrazn®mu poklesu tŊlesn® hmotnosti, svalovĨm atrofi²m a 

obsahu tuku v tŊle. (Holeļek, 2006) 

Svalov§ poġkozen², potŚebnĨ rŢst svalŢ, ochrana kostn² integrity ļi regulaci 

hmotnosti - to vġe jsou vŊci spojen® se sportovn²m vĨkonem. Z tŊchto dŢvodŢ je 

potŚeba vyġġ² pŚ²jem b²lkovin neģ u nesportuj²c² populace. PŚi urļov§n² spotŚeby 

b²lkovin je potŚeba vz²t v ¼vahu typ a intenzitu tr®ninku, jeho d®lku a frekvenci, ¼roveŔ 

kondice a hmotnost. (Skolnik, Chernus, 2011) 

VĨġe zm²nŊn® autorky tak® uv§dŊj², ģe lidsk® tŊlo nen² schopnost efektivnŊ 

vyuģ²t v²ce neģ 2,0-2,5 g/kg/den. Podle Volfa, klinick®ho vĨzkumn²ka a uzn§van®ho 

odborn²ka na proteiny, je maxim§ln² jednor§zov§ proteinov§ d§vka k podpoŚe opravy, 

¼drģby a rŢstu svalŢ mezi 20-35 gramy vysoce kvalitn²ho proteinu, kterĨ se nal®z§ 

vesmŊs v produktech ģivoļiġn²ho pŢvodu. Ve sportovn²m odvŊtv² panuje shoda, ģe 

potŚeba b²lkovin je urļov§na tŊlesnou hmotnost² a nikoli procentn²m pod²lem celkov®ho 
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kalorick®ho pŚ²jmu. Vytrvalostn², silov², rychlostn² i silovŊ vytrvalostn² sportovci 

vyjdou s 1,2-1,8 g/kg/den. (Skolnik, Chernus, 2011). 

O pŚemŊnŊ nadbyteļnĨch a nevyuģitĨch aminokyselin se zmiŔuje ve sv® knize 

Mach (2017). Uv§d², ģe i v tomto stavu ļ§st aminokyselin v tŊle zŢstane a mŢģe se 

vyuģ²t k vĨstavbŊ svalov® hmoty. Zd§ se, ģe maxim§ln² d§vka b²lkovin, kter® je tŊlo 

schopnost efektivnŊ zuģitkovat, se pohybuje kolem 2,2 g/kg/den. (Mach, 2017)  

DŢleģitĨm faktorem ke zv§ģen² je tak® vĨbŊr druhŢ b²lkovin. DŢleģitĨ je 

z hlediska jejich rozd²ln® rychlosti vstŚeb§v§n², rozd²ln®mu obsahu aminokyselin a tak® 

hormon§ln² odpovŊdi, kterou kaģd§ b²lkovina v tŊle vyvol§v§. Studie uk§zaly, ģe 

hormon§ln² reakce na vysoce kvalitn² ģivoļiġnou b²lkovinu, kter§ obsahuje vġechny 

aminokyseliny, je mnohem spont§nnŊjġ² neģ reakce na rostlinnou b²lkovinu, napŚ²klad 

z luġtŊnin. Vhodnost a mnoģstv² urļit® aminokyseliny dopraven® a vyuģit® ve svalu se 

tedy odv²j² od druhu b²lkoviny a proto je doporuļeno pŚij²mat b²lkoviny z co 

nejpestŚejġ²ch ģivoļiġnĨch a rostlinnĨch zdrojŢ. (Mach, 2017) 

Jin§ definice mluv² o vysokob²lkovinn® stravŊ v pŚ²padŊ, ģe pŚ²jem b²lkovin 

pokrĨv§ v²ce neģ 25% kalorick®ho pŚ²jmu. Mnoh§ studie jiģ zkoumala vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin pro dan® sportovn² odvŊtv², napŚ²klad Lemon a kolektiv ve sv® pr§ci 

pŚiġli na to, ģe zdvojn§soben§ denn² doporuļen§ d§vka b²lkovin (0,8) byla ¼ļinnŊjġ² 

v zachov§n² netukov® hmoty tŊla a redukci tukov® hmoty. Na druhou stranu Pasiakos a 

kolektiv ve sv® studii vyvr§tili jeġtŊ vŊtġ² ¼ļinnost trojn§sobn® d§vky doporuļen®ho 

denn² pŚ²jmu (2.4 g/kg/den) ve vĨġe zm²nŊnĨch aspektech oproti d§vce dvojn§sobn®. 

Porovn§n² vlivu vysok®ho (2.4 g/kg/den) a n²zk®ho (1.2 g/kg/den) pŚ²jmu b²lkovin u 

sprinterŢ a silovĨch sportovcŢ se vŊnovali i Longland a kolektiv. VĨsledky mluvily ve 

prospŊch vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin. U pŚ²jmu 2.4 g/kg/den byly pŚ²rŢstky netukov® hmoty 

v prŢmŊru o 1.2 kg a redukce tuku v prŢmŊru o 4.8 kg, zat²mco u pŚ²jmu 1.2 g/kg/den 

byly pŚ²rŢstek netukov® hmoty jen 1.2 a ¼bytek tukŢ 3.5 kg. Studie od Bray a kolektiv 

porovn§vala 8 tĨdnŢ dokonce 3 skupiny s rozd²lnĨm pŚ²jmem b²lkovin a to LP ï pŚ²jem 

b²lkovin cca 5% celkov®ho energetick®ho pŚ²jmu, NP ï pŚ²jem cca 15% a HP ï pŚ²jem 

cca 25%. VĨsledky mluvili v neprospŊch LP, jelikoģ zde byla ztr§ta netukov® hmoty o 

prŢmŊrnŊ 0.7 kg, zat²mco u druhĨch dvou skupin byl pŚ²rŢstek 2.87 kg (NP) a 3.98kg 

(HP). Vġechny tŚi skupiny ale z§roveŔ nabrali cca 3.51 kg tŊlesn®ho tuku bez vŊtġ²ch 

rozd²lu mezi jednotlivĨmi skupinami. To je v rozporu s vĨsledky studi² Antonia a 

kolektivu, kterĨ zjistil ve svĨch studi²ch zvĨġenou redukci tukŢ u skupiny s vyġġ²m 

pŚ²jmem b²lkovin (studie detailnŊ rozebr§ny v kapitole 2). Rozd²l byl patrnŊ zpŢsoben 
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v aktivitŊ sledovanĨch, kdy v prvn²m pŚ²padŊ se jednalo o nesportuj²c² jedince (i 

v prŢbŊhu studie) a v druh®m pŚ²padŊ o jedince jiģ tr®novan® pŚed i bŊhem studie. 

(Aragon, 2017) 
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2. C²le a metodika pr§ce 
 

V ¼vodu jsem zm²nil poznatky od odborn²kŢ, odborn® literatury a pro m® 

zpracov§n² tohoto t®matu budou mĨm zdrojem hlavnŊ studie v elektronick® podobŊ. 

C²lem m® pr§ce bude zpracovat, systematicky uspoŚ§dat a porovnat z²skan® ¼daje 

z tŊchto studi². 

 

 Đkoly pr§ce 

¶ Prostudovat a zanalyzovat vybran® studie a jejich vĨsledky. 

¶ PŚehlednŊ tyto vĨsledky shrnout. 

¶ Na z§kladŊ vĨsledku a jejich vz§jemn®ho porovn§n² zodpovŊdŊt ot§zky 

problematiky vhodn®ho poļtu pŚijatĨch b²lkovin za jeden den, jejich maxim§lnŊ 

stravitelnĨ poļet a jakĨ maj² tyto hodnoty vliv na vĨkon silovĨch sportovcŢ.  

 

Metodika pr§ce 

Jako zdroj k z²sk§n² studi² jsem pouģil servery Ebsco, Pubmed a Scopus. U 

vġech jsem pouģil stejnĨ zpŢsob vyhled§v§n² a stejn® krit®ria. 

 

¶ Vyhled§van§ kl²ļov§ slova (v n§zvu studie ļi v abstraktu): High, Protein, Diet, 

Resistance, Training. 

¶ Omezen² na studie posledn²ch 10 let 

¶ Studie pouze v anglick®m jazyce 

¶ Studie tĨkaj²c² se pouze lid²; popŚ. pouģit² dalġ²ch kl²ļovĨch slov: human, 

resistance training, human 

¶ VyŚadit studie, kter® pouze shrnuj² jin® studie (review) 

 

Po vyfiltrov§n² nevyhovuj²c²ch studi², mi vyġlo 412 jako potencion§lnŊ 

vhodnĨch. N§slednŊ jsem vybral z kaģd®ho zdroje vhodn® studie a vyŚadil duplicitn². 

Na n§sleduj²c²m zpracovan®m sch®matu je zn§zornŊn postup, kterĨm jsem doġel 

k celkov®mu poļtu potenci§lnŊ vhodnĨch studi². 
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Scopus Ebsco Pubmed 

         CelkovŊ nalezeno dle 

kl²ļovĨch slov                     

n=553  

CelkovŊ nalezeno dle 

kl²ļovĨch slov                 

n=68 

CelkovŊ nalezeno dle 

kl²ļovĨch slov                      

n=616 

 

 

  

 

  

 

 

         

         

         

         Po vyŚazen² studi² starġ²ch 

neģ 10 let                                                 

n=450 

Po vyŚazen² studi² starġ²ch 

neģ 10 let                                                 

n=44 

Po vyŚazen² studi² starġ²ch 

neģ 10 let                                                 

n=513 

 

 

  

 

  

 

 

         

         

         

         

VyŚazeno po pouģit² dalġ²ch 

kl²ļovĨch slov: human, 

resistance training, humans      

n=335 

Po vyŚazen² studi² v jin®m 

jazyce neģ je angliļtina          

n=42 

Po vyŚazen² studi² v jin®m 

jazyce neģ je angliļtina          

n=509 

 

 

  

 

 

 

 

       

         
         

         

         
Po vyŚazen² studi² v jin®m 

jazyce neģ je angliļtina          

n=327 

VyŚazeno review                   

n=39 

VyŚazeno po pouģit² dalġ²ch 

kl²ļovĨch slov: humans       

n=225 

 

 

  

 

  

 

 

   

 

 

 

 

     

 

VyŚazeno review                   

n=268 

 

    

VyŚazeno review                   

n=85 
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Vybr§ny potencion§lnŊ 

vhodn®                                          

n=7 

Vybr§ny potencion§lnŊ 

vhodn®                                          

n=7 

Vybr§ny potencion§lnŊ 

vhodn®                                          

n=5 

 

  

 

      

 

  

 

 Poļet studii vybranĨch touto metodikou je tedy 11. K tomuto poļtu byly pŚid§ny 

jeġtŊ 2 studie, kter® splŔuj² dan® krit®ria pro nalezen², ale pro mŊ z nezn§mĨch dŢvodŢ 

mi ve vĨsledc²ch vyhled§v§n² nebyly nab²dnuty. Fin§ln² poļet studi², ze kterĨch jsem 

ļerpal, je 13. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

VyŚazeny duplicitn²                   

n=11 
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3. PŚehled intervenļn²ch studi² 
 

Pro ¼plnĨ pŚehled slouģ² n§sleduj²c² tabulka 11ti intervenļn²ch studi². Tabulka 

ud§v§ n§zev studi², jejich autory, pohlav² sledovanĨch jedincŢ, ¼ļel/c²l zkoum§n² a rok. 

Zbyl® dvŊ studie nalezen® metodikou, zm²nŊnou v druh® kapitole, nebyly zaŚazeny, 

jelikoģ nejsou intervenļn². 

. 

N§zev studie Autor 
Pohlav² 

sledovanĨch 

PŚedmŊt 

zkoum§n² 
Rok 

A high protein diet (3.4 g/kg/d) combined 

with a heavy resistance training program 

improves body composition in healthy 

trained men and women ï a follow-up 

investigation 

Antonio a 

kolektiv 
muģi/ģeny 

Vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin 

na sloģen² tŊla  a 

vĨkonnost 

2015 

The effects of a high protein diet on 

indices of health and body composition ï a 

crossover trial in resistance-trained men 

Antonio a 

kolektiv 
muģi 

Vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin 

na sloģen² tŊla a 

vĨkonnost 

2016 

The effects of consuming a high protein 

diet   (4.4g/kg/d) on body composition in 

resistance trained individuals 

Antonio a 

kolektiv 
muģi 

Vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin 

na sloģen² tŊla 

2014 

The risks of self-made diets: the case of an 

amateur bodybuilder 

Guardia a 

kolektiv 
muģ 

Zhodnocen² 

zdravotn²ho 

stavu jedince a 

rizik spojenĨ s 

jeho dietou 

2015 

A High Protein Diet Has No Harmful 

Effects: A One-Year Crossover Study in 

Resistance-Trained Males 

Antonio a 

kolektiv 
muģi 

Zkoum§n² 

pŚ²padnĨch 

negativn²ch 

¼ļinkŢ vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin z 

dlouhodob®ho 

hlediska (1 rok) 

2016 

Moderate energy restriction with high 

protein diet results in healthier outcome in 

women 

Mero a 

kolektiv 
ģeny 

Zkoum§n² 

vyġġ²ho pŚ²jmu 

b²lkovin u ģen pŚi 

redukci 

hmotnosti 

2010 

Effects of High vs. Low Protein Intake on 

Body Composition and Maximal Strength 

in Aspiring Female Physique Athletes 

Engaging in an 8-Week Resistance 

Training Program 

Campbell 

a kolektiv 
ģeny 

Vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin 

na sloģen² tŊla a 

stimulaci 

maxim§ln² s²ly 

2018 
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An isoenergetic high-protein, moderate-fat 

diet does not compromise strength 

and fatigue during resistance exercise in 

women 

Dipla a 

kolektiv 
ģeny 

Vliv vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin v 

kombinaci se 

stŚedn²m 

pŚ²jmem tukŢ na 

stimulaci s²ly 

2007 

High-Protein Low-Fat Short-Term Diet 

Results in Less Stress and Fatigue Than 

Moderate-Protein Moderate-Fat Diet 

During Weight Loss in Male Weightlifters, 

A Pilot Study 

Helms a 

kolektiv 
muģi 

Zkoum§n² ¼ļinkŢ 

vysokob²lkovinn-

-® a n²zkotuļn® 

stravy na 

vĨkonnost a 

psychiku pŚi 

hubnut² 

2014 

Metabolic responses to high protein diet in 

Korean elite bodybuilders with high-

intensity resistance exercise 

Kim a 

kolektiv 
muģi 

Sledov§n² 

metabolick® 

odezvy tŊla u 

kulturistŢ na 

zvĨġenĨ pŚ²jem 

b²lkovin 

2011 

The short-term effect of high versus 

moderate protein intake on recovery after 

strength training in resistance-trained 

individuals 

Roberts a 

kolektiv 
muģi/ģeny 

Sledov§n² 

kratkodob®ho 

efektu zvĨġen® 

d§vky b²lkovin 

pŚed a bŊhem 

silov®ho tr®ninku 

2017 

Tabulka ļ. 1 ï Tabulka intervenļn²ch studi² 
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4. 6ÌÉÖ ÖÙÓÏËÏÂþÌËÏÖÉÎnï ÄÉÅÔÙ ÎÁ ÓÌÏĿÅÎþ ÔñÌÁ 
 

 Jak jiģ bylo zm²nŊno v ¼vodu, poļet vhodnĨch a zpracovatelnĨch b²lkovin je 

hojnŊ prob²ran® t®ma ve vĨģivŊ, hlavnŊ co se tĨļe horn² hranice jejich pŚ²jmu. 

N§sleduj²c² studie v t®to kapitole porovn§vaj² zmŊny v dŢsledky vyġġ²ho pŚ²jmu 

b²lkovin oproti klasick®mu pŚ²jmu. V prvn² podkapitole jsou porovn§ny a zobrazeny 

vĨsledky mŊŚen² zmŊn v tŊlesn® kompozici jedincŢ a druh§ podkapitola je vŊnov§na 

vlivu vysok®ho poļtu b²lkovin pŚi redukci tŊlesn® hmotnosti u silovĨch sportovcŢ. 

 

4.1 /ÖÌÉÖÎñÎþ ÓÌÏĿÅÎþ ÔñÌÁ 
 

 Ke vz§jemn®mu porovn§n² uvedu vĨsledky celkem 3 studi², kter® vġechny 

shodou okolnost² vedl a zpracoval J. Antonio a jeho tĨm (d§le jen Antonio a kolektiv). 

 V prvn² studii (d§le jen Studie A) bylo sledov§no 73 jiģ tr®novanĨch jedincŢ 

(muģi i ģeny; z toho dokonļilo studii 48), kteŚ² byli rozdŊlen² do 2 skupin. Ve skupinŊ 

NP (normal protein) byli instruov§ni k dodrģov§n² stejnĨch stravovac²ch n§vykŢ a 

skupina HP (high protein) se dostala ve fin§le na 3,4 g/kg/den b²lkovin. ObŊ skupiny 

mŊly stejnĨ a pevnŊ danĨ tr®nink pro stimulaci s²ly a zvĨġen² tŊlesn® hmotnosti. 

Tr®ninkov® jednotky prob²haly 5x tĨdnŊ po dobu 8 tĨdnŢ. PŚed a po studii sledovan² 

tak® absolvovali fyzick® testy (tabulka 5) a dalġ²m vĨsledkem studie bylo porovn§n² 

sloģen² tŊla na zaļ§tku studie a po n² (tabulka 6). (Antonio a kolektiv, 2015) 

 Druh§ studie (d§le jen Studie B) se vŊnovala niģġ²mu poļtu lid² a to konkr®tnŊ 

12ti jiģ tr®novanĨm muģŢm (11 jedincŢ studii dokonļilo). Na rozd²l od pŚedeġl® studii 

nebyly porovn§v§ny vĨsledky dvou skupin, ale cel§ tato skupina proġla 8tĨdenn²m 

obdob²m s pro nŊ bŊģnĨm pŚ²jmem b²lkovin (NP) a n§slednŊ druhĨm obdob²m po dobu 

8 tĨdnu se zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin (HP). Tr®ninkov® jednotky mŊl kaģdĨ 

individu§ln², ale byly pod neust§lou kontrolou a zat²ģen² bylo pŚedem d§no pro kaģd® 

z 8tĨdenn²ch obdob². VĨsledkem byly opŊt fyzick® testy (v menġ²m rozsahu neģ 

v pŚedchoz² studii) a porovn§n² zmŊn v tŊlesn®m sloģen² (tabulka 7). (Antonio a 

kolektiv, 2016) 

V posledn² studii (d§le jen Studie C) bylo zkoum§no 30 jedincŢ (muģŢ i ģen), 

kteŚ² byly rozdŊleni opŊt do dvou skupin. CON (kontrol) skupina konzumovala 

norm§ln² d§vku b²lkovin dennŊ a skupina HP (high protein) mŊla pŚ²jem b²lkovin 
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zvĨġenĨ na 4,4 g/kg/den. Tr®nink prob²hal opŊt individu§lnŊ, samozŚejmŊ s kontrolou 

intenzity zat²ģen². VĨsledkem studie jiģ nebyly fyzick® testy, ale pouze porovn§n² 

sloģen² tŊla (tabulka 8). (Antonio a kolektiv, 2014) 

 K ¼pln®mu pŚehledu stravovac²ho reģimu bŊhem tŊchto studi² n§m poslouģ² tyto 

tabulky: 

 

 
NP HP 

  PŚed V prŢbŊhu  PŚed V prŢbŊhu 

Kcal  2016 Ñ 56 2119 Ñ 57 2240 Ñ 74 2614 Ñ 80 

Sacharidy (g) 205 Ñ 76 196 Ñ 65 223 Ñ 88 234 Ñ 11 

B²lkoviny (g) 130 Ñ 48 167 Ñ 51 154 Ñ 49 255 Ñ 53 

Tuky (g) 75 Ñ 20 74 Ñ 25 77 Ñ 30 81 Ñ30 

Sacharidy (%) 40 Ñ 7 37 Ñ 6 40 Ñ 7 34 Ñ 7 

B²lkoviny (%) 26 Ñ 9 32 Ñ 7 28 Ñ 8 39 Ñ 9 

Tuky (%)  34 Ñ 6 31 Ñ5  32 Ñ6  27 Ñ 6 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 2 - Tabulka makroģivin studie A 

 

 

 

.ŠȌƴŞ NP HP 

Kcal 2453 Ñ 352 2534 Ñ 343 2903 Ñ 415 

Sacharidy (g)  226 Ñ 81 220 Ñ 65 219 Ñ 78 

B²lkoviny (g) 190 Ñ 76 212 Ñ 65 271 Ñ 61 

Tuky (g) 80 Ñ 27 86 Ñ 28 88 Ñ 16 

Sacharidy (%) 37 34 30 

B²lkoviny (%) 34 36 42 

Tuky (%)  29 30 28 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 3 - Tabulka makroģivin studie B 

 

 

 
NOC HP 

  PŚed V prŢbŊhu  PŚed V prŢbŊhu 

Kcal  2295 Ñ 639 2052 Ñ 532 2042 Ñ 838 2835 Ñ 865 

B²lkoviny (g) 149 Ñ 49 138 Ñ 42 162 Ñ 69 307 Ñ 69 

Sacharidy (g) 236 Ñ56 227 Ñ 80 198 Ñ 100 226 Ñ 114 

Tuky (g) 79 Ñ 33 77 Ñ 30 79 Ñ 34 87 Ñ 30 

B²lkoviny (%) 26.7 Ñ 4.6 27.8 Ñ 5.7 30.5 Ñ 8.7 45.5 Ñ 9.9 

Sacharidy (%) 42.3 Ñ 8.0 43.1 Ñ 7.2 36.2 Ñ 9.9 29.6 Ñ 8.7 

Tuky (%)  31.0 Ñ 8.5 28.9 Ñ 5.7 34.2 Ñ 9.6 27 Ñ 6.9 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 4 - tabulka makroģivin studie C 
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Z ¼dajŢ zaznamenanĨch ve vġech tŚech tabulk§ch mŢģeme vyļ²st napŚ²klad 

procentu§ln² zastoupen² poļtu b²lkovin, kter® cca totoģn® u vġech tŚ² studi². Podobnost 

tedy plat² i pro celkovĨ trojpomŊr makroģivin u skupin se zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin.  

 

VĨsledky fyzickĨch testŢ a porovn§n² zmŊn ve sloģen² tŊla: 

 
NP HP 

  PŚed Po PŚed Po 

Benchpress (kg) 71 Ñ 32.9 81.4 Ñ 33.9 87.8 Ñ 37.8 94.1 Ñ 37.9 

DŚep (kg) 104.4 Ñ 48.7 115.8 Ñ 44.7 112 Ñ 37.3 120.5 Ñ 33.1 

Skok vysokĨ (cm) 60.1 Ñ 11.6 64.5 Ñ 11.3 60.9 Ñ 13.9 64.1 Ñ 13.6 

Skok do d§lky (cm) 202.4 Ñ 38.5 212.7 Ñ 37.1 218.9 Ñ 40.2 216.9 Ñ39  

Shyby  10.7 Ñ 8.2 13.6 Ñ 9.3  10.7 Ñ 6.7 14.2 Ñ 7.8 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka; uvedeny jsou maxim§ln² vĨkony jedn²m 

opakov§n²m, jen u shybŢ se jedn§ o maxim§ln² poļet opakov§n² 

Tabulka ļ. 5 -  Tabulka vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ studie A 

 

 
NP HP 

  PŚed Po PŚed Po 

V§ha (kg) 74.7 Ñ 15.3 76 Ñ 14.9  75.8 Ñ 11.3 75.7 Ñ 11.9 

Tukuprost§ hmota 

(kg) 
59.6 Ñ 13.4 61.1 Ñ 13.5  61.4 Ñ 11.8 62.9 Ñ 11.3 

Tukov§ hmota (kg) 15.1 Ñ 6 14.8 Ñ 5.4 13.5 Ñ 5.6  11.9 Ñ 5.9 

% tŊlesn®ho tuku 20.2 Ñ 7.6 19.6 Ñ 6.8 18.3 Ñ 7.7 15.9 Ñ 7.3 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 6 - Tabulka tŊlesn®ho sloģen² studie A 

 

  .ŠȌƴŞ NP HP 

V§ha (kg) 85.24 Ñ 10.83 84.43 Ñ 10.58 83.98 Ñ 10.63 

Tukov§ hmota (kg) 12.07 Ñ 3.23 12.04 Ñ 3.36 10.97 Ñ 2.89 

Tukuprost§ hmota (kg) 73.17 Ñ 9.83 72.39 Ñ 8.50 73 Ñ 9.93 

% tuku  14.19 Ñ 3.32 14.15 Ñ 2.80 13.13 Ñ 2.98 

Benchpress 1RM (kg) 126.4 Ñ 13.9  119.2 Ñ 17.7 122.3 Ñ 13.1 

Benchpress RTF 60% 19.9 Ñ 3.2 21.3 Ñ 5.5 21.9 Ñ 3 

Pozn§mky: RTF ï poļet opakov§n² do selh§n²; 1RM- maxim§ln² v§ha pro jedno opakov§n²; uveden je 

prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 7 - Tabulka vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ a sloģen² tŊla studie B 
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CON HP 

 
PŚed Po PŚed Po 

V§ha (kg) 76.4 Ñ 9.9 77.2 Ñ9.9 71.8 Ñ 12.2 73.5 Ñ 12.5 

Tukuprost§ hmota (kg) 65.2 Ñ 11.7 66.5 Ñ 11.7 59.5 Ñ 10.9 61.4 Ñ 11.6 

Tukov§ hmota (kg) 11.2 Ñ 4.7 11.4 Ñ 5.0 12.3 Ñ 7.0 12.0 Ñ 6.2 

% tuku  15.1 Ñ 6.9  14.2 Ñ 6.9 16.9 Ñ 8.3 16.3 Ñ 7.5 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 8 - tabulka sloģen² tŊla studie C 

 

 V zaznamenanĨch vĨsledc²ch vid²me m²rn® zlepġen² u vġech skupin, avġak vŊtġ² 

zlepġen² mŢģeme vidŊt v procentu§ln²m vyj§dŚen² tukov® hmoty ve Studii A a Studii B 

u skupin s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin. Ve Studii C nedoġlo k odliġn®mu zlepġen² mezi 

obŊma skupinami. Situace ohlednŊ zlepġen² fyzickĨch vĨkonŢ je trochu odliġn§. Ke 

zlepġen² sice ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ zkoumanĨch cviļen² doġlo, ale m²re zlepġen² byla 

prŢmŊrnŊ stejn§ u obou studi² (A i B).  

 

Na grafu vid²me procentu§ln² zmŊny  

jedincŢ ve Studii A, u kterĨch lze vidŊt, ģe 

lepġ²ho prŢmŊru a lepġ²ch vĨsledkŢ 

dos§hla skupina HP, i kdyģ rozd²l nen² 

markantn². Tak® je zde ale vidŊt moģnĨ 

individu§ln² rozd²l, kdy nŊkdo dos§hl 

zmŊny +4% ve skupinŊ NP a druhĨ jedinec 

ve skupinŊ HP dos§hl -9%. Tyto 

individu§ln² odchylky ale v celkov®m 

hodnocen² nehraj² takovou roli. 

 

 

V dalġ²m individu§ln²m grafu, tentokr§t 

Studie B, jsou zn§zornŊny zmŊny 

v celkov®m mnoģstv² tuku v procentech 

a i zde jsou vidŊt menġ² zmŊny 

k poklesu celkovĨch tukovĨch z§sob. 

Tak® vid²me i ¼plnŊ rozd²ln® reakce 

jednotlivcŢ v z§vislosti na poļet 

pŚijatĨch b²lkovin. 

Obr§zek 1 - Graf studie A (Antonio a kolektiv, 

2015) - procentu§ln² zmŊny tŊlesn®ho tuku; 

horizont§ln² linie vymezuj² rozmez² smŊrodatn® 

odchylky a prŢmŊr 

Obr§zek 2 - Graf studie B (Antonio a kolektiv, 2016) -  

procentu§ln² vyj§dŚen²  tŊlesn®ho tuku  
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AutoŚi studi² zmiŔuj² ve svĨch z§vŊrech nŊkolik poznatkŢ, kter® je potŚeba 

zohlednit. Ve Studii A skupina NP pŚekroļila danĨ pŚ²jem b²lkovin, i kdyģ byla pouļena 

o stravovac²m reģimu. D§le je zm²nŊn (ve vġech tŚech studi²ch) probl®m s moģnou 

nepŚesnost² zaznamen§n² dietn²ho reģimu (jedinci pouģ²vali speci§ln² aplikace pro 

zaznamen§v§n² sv®ho dietn²ho pŚ²jmu), avġak toto riziko je u skupin s vyġġ²m obsahem 

b²lkovin menġ², jelikoģ k doplnŊn² nadmŊrn®ho pŚ²jmu byla pouģ²v§na i suplementace 

proteinovĨmi pŚ²pravky, coģ zlehļuje poļ²t§n² pŚijatĨch b²lkovin. (Antonio a kolektiv, 

2015; Antonio a kolektiv 2016) 

Ve Studii A a Studii B byly jeġtŊ zkoum§ny a zaznamen§ny metabolick® 

parametry z krve v dŢsledku vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin, ale zde nebyly nalezeny ģ§dn® 

rozd²ly v porovn§n² skupiny s niģġ²m a skupiny s vyġġ²m poļtem b²lkovin. (Antonio a 

kolektiv, 2015; Antonio a kolektiv 2016) 

VĨsledky Studie A uk§zaly, i pŚes nedodrģen² stanoven®ho poļtu b²lkovin u 

skupiny NP, vyġġ² pokles tukov® hmoty u skupiny HP. Tento pokles se projevil i 

v celkov®m procentu§ln²m vyj§dŚen² tukov® hmoty. To potvrdily i vĨsledky Studie B, 

ve kterĨch byl vĨsledek podobnĨ. Studie C svĨmi vĨsledky vyvr§tila teorii o moģn®m 

zvĨġen² tukov® hmoty v z§vislosti na vyġġ²m pŚ²jem b²lkovin. To svĨmi vĨsledky 

prakticky vyvr§tily vġechny tŚi studie. Ve fyzickĨch vĨkonech nebyl zpozorov§n vliv 

vyġġ²ho poļtu b²lkovin na zlepġen² dan®ho vĨkonu. (Antonio a kolektiv, 2015; Antonio 

a kolektiv 2016, Antonio a kolektiv, 2014) 

 

4.2 OvlÉÖÎñÎþ sloĿÅÎþ ÔñÌÁ Á ÐÓÙÃÈÉËÙ ÓÐÏÒÔÏÖÃÅ ÐĠÉ redukci 

ÖÜÈÙ 

 

Omezen² kalorick®ho pŚ²jmu v silovĨch sportech je bŊģn§ praxe, pokud se 

z§vodn²ci chtŊj² dostat do urļit® v§hov® kategorie nebo pokud se jedn§ o esteticko-

silov® sporty jako napŚ²klad kulturistika. V pŚ²padŊ sportŢ, u nichģ estetika nen² 

podstatn§, chtŊj² sportovci zlepġit/udrģet svoj² vĨkonnost a z§roveŔ v§ģit m®nŊ, aby se 

veġli do urļit®ho limitu. Kulturist® nezamŊŚuj² svoji pozornost na vĨkon, ale hlavnŊ na 

tŊlesn® sloģen². Ztr§ta hmotnosti a kalorickĨ deficit ale mohou v®st pr§vŊ ke ztr§tŊ 

tukuprost® hmoty nebo sn²ģen² vĨkonnosti. Tomu se chtŊj² obŊ zm²nŊn® skupiny 

sportovcŢ vyhnout. (Helms a kolektiv, 2015) 
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N§sleduj²c² studie se z¼ļastnilo 14 muģŢ (ļlenov® klubŢ vzp²r§n² ļi crossfitu, 

ļleni vĨģivovĨch obchodŢ atd.) a 13 z nich ji dokonļilo. Sledovan² jedinci museli 

splŔovat urļit® podm²nky ï museli tr®novat alespoŔ 2x tĨdnŊ po dobu jednoho roku, m²t 

stabiln² silov® vĨkony posledn² mŊs²c, neuģ²vat ģ§dn® steroidy ļi drogy a m²t pod 20% 

hodnoty tŊlesn®ho tuku.  Sledovan² mŊli za ¼kol zaznamenat sv® dosavadn² stravovac² 

n§vyky do den²kŢ, kter® pak byly zpracov§ny odborn²ky. (Helms a kolektiv, 2015) 

Tito odborn²ci n§slednŊ na z§kladŊ sepsanĨch ¼dajŢ urļili obvyklĨ denn² 

kalorickĨ pŚ²jem jedincŢ, na z§kladŊ kterĨch se odv²jely sledovan® diety. Z tŊchto ¼dajŢ 

vyġel prŢmŊrnĨ pŚ²jem b²lkovin na 2.1 g/kg/den Ñ 0.4. Prvn² dietn² reģim pro tuto studii 

byl charakteristickĨ vysokĨm pŚ²jmem b²lkovin a n²zkĨm pŚ²jmem tukŢ (HPLF). PŚ²jem 

b²lkovin byl stanoven na 2.8 g/kg/den a pŚ²jem tukŢ byl 0.4 Ñ 0.2 g/kg/den. U druh® 

skupiny (MPMF) byl stanoven pŚ²jem b²lkovin na 1.6 g/kg/den a 0.9 Ñ 0.2 g/kg/den. 

Zbytek kalorick®ho pŚ²jmu u obou skupin tvoŚily sacharidy a to v poļtu 2.1 Ñ 0.2 

g/kg/den. (Helms a kolektiv, 2015) 

 

 Jejich dietn² reģim a jeho hodnoty jsou zaznamen§ny v n§sleduj²c² tabulce (9): 

  

CelkovĨ pŚ²jem (strava a 

suplementace) 

 
HPLF MPMF  HPLF MPMF  

B²lkoviny  2.8 (g/kg/den) 1.6 (g/kg/den) 
225.7 Ñ 24.5 

(g/den) 

129.0 Ñ 14.0 

(g/den) 

Sacharidy 

35 (% z 

celkov®ho 

pŚ²jmu) 

35 (% z 

celkov®ho 

pŚ²jmu) 

159.5 Ñ 21.9 

(g/den) 

159.5 Ñ 21.9 

(g/den) 

Tuky 

zbytek 

kalorick®ho 

pŚ²jmu 

zbytek 

kalorick®ho 

pŚ²jmu 

31.4 Ñ 14.2 

(g/den) 

74.2 Ñ 15.0 

(g/day) 

Kcal 

60% jejich 

bŊģn®ho 

pŚ²jmu 

60% jejich 

bŊģn®ho pŚ²jmu 

1829.3 Ñ 248.3 

(kcal/den) 

1829.3 Ñ 

248.3 

(kcal/den) 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 9 ï Tabulka dietn²ch reģimŢ  

 

 V t®to tabulce vid²me hodnoty obou reģimŢ jak v celkov®m poļtu, tak i 

v pomŊru k celkov®mu pŚ²jmu ļi v pomŊru k tŊlesn® v§ze. I kdyģ d§vkov§n² b²lkovin a 

tukŢ bylo rozd²ln®, vid²me shodu v celkov®m kalorick®m pŚ²jmu. Uveden® hodnoty 

v druh®m a tŚet²m sloupci jsou seļteny hodnoty ze vġech zdrojŢ (strava + 

suplementace). 
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 Po absolvov§n² tŊchto dvou obdob² se sledovan² jedinci podrobili jak silov®mu 

testu (IMTP), tak mŊŚen² tŊlesn®ho sloģen². ZmŊny vyvolan® obŊma reģimy zn§zornŊn® 

v tabulce (10): 

 
HPLF (%)  MPMF (%)  

 TŊlesn§ v§ha  -3.6 Ñ 0.6  -4.2 Ñ 0.6 

Souļet 8mi koģn²ch Śas  -12.5 Ñ 3.4  -12.6 Ñ 3.5 

Tukuprost§ hmota  - 2.1 Ñ 0.6  -2.5 Ñ 0.6 

IMTP   -2.5 Ñ 1.4  -0.4 Ñ 3.5 

Pozn§mky:IMTP - Isometric Mid-Thigh Pull; uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 10 ï Tabulka sloģen²  a vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ  

 

 

Na zjiġtŊnĨch vĨsledc²ch mŊŚen² vid²me, ģe vĨsledky obou dietn²ch obdob² byly 

velmi podobn®. V obdob² MPMF se jedincŢm o trochu v²ce sn²ģila tŊlesn§ hmotnost a i 

pod²l tukuprost® hmoty. Coģ by se dalo hodnotit lehce negativnŊ, jelikoģ ztr§ta 

tukuprost® hmoty v silovĨch sportech nebĨv§ c²lem. Ze silov®ho testu vid²me vĨsledky 

hovoŚ²c² m²rnŊ pozitivnŊ pro MPMF, ale mus²me tak® vz²t v potaz 

promŊnlivost/rŢznorodost vĨsledkŢ, kter® n§m znaļ² zm²nŊn§ smŊrodatn§ odchylka. 

(Helms a kolektiv) 

 Dalġ²m vĨstupem a pŚedmŊtem zkoum§n² byly i dŢsledky dietn²ch reģimŢ na 

psychiku ¼ļastn²kŢ. Jedinci byli dennŊ testov§ni dotazn²ky POMS (Profil n§ladovĨch 

stavŢ), kterĨ zkoum§ kr§tkodob§ obdob² z emoļn²ho a psychick®ho hlediska, a analĨzou 

DALDA.  Tuto analĨzu, kterou jedinci podstupovali t®ģ dennŊ, tvoŚily tŚi ļ§sti ï ļ§st A 

(obecn® zdroje stresu) a ļ§st B (zn§mky stresu a pŚ²znaky). V ļ§sti A byla i ļ§st vŊnuj²c² 

se stravŊ. POMS dotazn²k hodnot² m²ru napŊt²/¼zkosti, deprese, vztek, s²lu, ¼navu a 

zmatenost sledovan®ho jedince. (Helms a kolektiv, 2015) 

VĨsledky tŊchto testov§n² mluv² ve prospŊch HPLF dietn²ho reģimu, jelikoģ pŚi 

reģimu MDMF byly zjiġtŊny negativn² vliv na n§ladu, ¼navu, spokojenost s dietou a 

stres jedincŢ v tomto obdob². Prakticky ve vġech atributech sledovanĨch 

v psychologick®m testov§n² vyġlo l®pe obdob² HPLF. BŊhem t®to 14 denn² studie byly 

rozd²ly mezi obŊma dietn²mi reģimy v antropometrickĨch parametrech minim§ln², ale 

autoŚi se shoduj², ģe v pŚ²padŊ potŚeby zm²rnŊn² poruchy n§lad, ¼navy, nespokojenosti 
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s j²dlem a stresu, mŢģe bĨt reģim s vysokĨm obsahem b²lkovin a n²zkĨm obsahem tuku 

efektivnŊjġ². (Helms a kolektiv, 2015) 
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5. £ËÏÄÌÉÖï ĭéÉÎËÙ ÄÌÏÕÈÏÄÏÂñ ÖÙÓÏËïÈÏ 

ÐĠþÊÍÕ ÂþÌËÏÖÉÎ 
 

 V pŚedchoz²ch kapitol§ch jsem se vŊnoval studi²m, kter® byly prov§dŊny 

v relativnŊ kratġ²ch obdob²ch. Nyn² se pod²v§me na studii opŊt od Joseho Antonia a 

kolektivu, kter§ zkoum§ dlouhodobĨ vliv zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin. Tato studie trvala 

celĨ rok. 

Zkoum§n² se z¼ļastnilo 14 jiģ tr®novanĨch muģŢ, kteŚ² po dobu 1 jednoho roku 

byli subjekty dan® studie. Sledovan² po dobu 2 a 4 mŊs²cŢ v roce pŚij²mali jejich 

klasickou/norm§ln² stravu stŚ²davŊ se stravou se zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin 

(>3g/kg/den). Tato obdob² byly taky v rozmez² 2 a 4 mŊs²cŢ. CelkovŊ tedy 6 mŊs²cŢ 

dodrģovali kaģdĨ z tŊchto dietn²ch reģimŢ. BŊhem norm§ln² dietn² f§ze (NP) byl jejich 

pŚ²jem b²lkovin 2.51 Ñ 0.69 g/kg/den. VĨrazn® zvĨġen² nastalo ve f§zi zvĨġen®ho pŚ²jmu 

b²lkovin (HP) a to aģ na hodnotu 3.32 Ñ 0.87 g/kg/den. Jejich pŚ²jem b²lkovin se 

v prŢbŊhu roku pohyboval prŢmŊrnŊ v rozmez² 2.51-3.32 g/kg/den. Testovan² byli pod 

pravidelnou kontrolou a celkovŊ navġt²vili laboratoŚ 5x. K doplnŊn² vysok®ho pŚ²jmu 

b²lkovin jim byl zdarma nab²dnut proteinovĨ pŚ²pravek, ale vyuģ²vat ho nemuseli. 

DoplnŊn² potŚebn®ho poļtu ģivin mohli dos§hnout z libovoln®ho zdroje. (Antonio a 

kolektiv, 2016 [2]) 

 K posouzen² dietn²ho reģimu sledovanĨch jedincŢ, byla pouģita mobiln² aplikace 

a k posouzen² bylo vyuģito v prŢmŊru 150 denn²ch z§znamŢ od kaģd®ho. Testov§n² 

tŊlesn®ho sloģen² prob²halo za klasickĨch podm²nek, kter® jiģ zn§me z pŚedchoz²ch 

studi² od J. Antonia. Testov§n² probŊhlo po 3 hodinov®m pŢstu, nejm®nŊ 24 hodin§ch 

bez cviļen² a ve spodn²m pr§dle. Jedinci byli instruov§ni, aby pro kaģd® z pŊti mŊŚen² 

dodrģeli stejnĨ reģim. KaģdĨ jeden subjekt mŊl svŢj individu§ln² tr®ninkovĨ program, 

kterĨ ale byl pod neust§lou kontrolou, aby bylo dodrģeno objemov® zat²ģen², kter® bylo 

stanoveno pro kaģdou ļ§st studie. (Antonio a kolektiv, 2016 [2]) 
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 Dietu sledovanĨch jedincŢ n§m bl²ģe popisuje tabulka 11. 

  VĨchoz² NP HP 

Kcal 2452 Ñ 571 2511 Ñ 479 2919 Ñ562 

Sacharidy (g) 229 Ñ 75 226 Ñ 64 241 Ñ 71 

B²lkoviny (g) 196 Ñ 92 214 Ñ 76 284 Ñ 90 

Tuk (g) 83 Ñ35 84 Ñ 22 91 Ñ 23 

Cholesterol (mg) 535 Ñ 336 425 Ñ 242 602 Ñ 310 

Sod²k (mg) 3042 Ñ 1360 3228 Ñ 1069 3562 Ñ 964 

Cukry (g) 55 Ñ 38 56 Ñ 22 62 Ñ 22 

Vl§knina (g) 26 Ñ 15 29 Ñ 13 31 Ñ 13 

Pozn§mky: uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 11 ï Tabulka dietn²ho reģimu           

 

 Z tabulky 11 mŢģeme vyļ²st nejen zvĨġen² poļtu b²lkovin v obdob² HP oproti 

NP, a s t²m i zvĨġen² celkov®ho energetick®ho pŚ²jmu, ale i zvĨġen² pŚ²jmu cholesterolu, 

sod²ku a m²rn®ho zvĨġen² pŚ²jmu vl§kniny. 

  VĨchoz² NP HP 

V§ha (kg) 84.05 Ñ 10.20 84.55 Ñ 10.73 85.18 Ñ 11.04 

Tukov§ hmota (kg) 11.42 Ñ 3.13 12.39 Ñ 3.85 12.30 Ñ 3.26 

Tukuprost§ hmota (kg) 72.63 Ñ 9.19 72.15 Ñ 8.41 72.73 Ñ 9.65 

TŊlesnĨ tuk (%) 13.59 Ñ 3.21 14.48 Ñ 3.48  14.49 Ñ 3.59 

Pozn§mky: uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 12 ï Tabulka zmŊn tŊlesn®ho sloģen² 

 

 V zaznamenanĨch hodnot§ch tabulky 12 nevid²me prakticky ģ§dn® zmŊny ani 

v jednom obdob². VĨsledky t®to studie tedy neukazuj² rozd²ly ve vlivu obou dietn²ch 

reģimŢ na sloģen² tŊla sledovanĨch. M²rnĨ n§rŢst tŊlesn®ho tuku byl pŚibliģnŊ stejnĨ 

v obou skupin§ch. Na rozd²l od vĨġe rozebranĨch studi² J. Antonia, tato studie 

nepotvrdila teorii o pozitivn²m vlivu vysokob²lkovinn® diety na redukci tŊlesn®ho tuku. 

 Đļelem t®to studie nebylo ale hodnocen² vlivŢ zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na 

tŊlesnĨ tuk, ale vyvr§cen²/potvrzen² teorie o ġkodliv®m vlivu vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin na 

tŊlesn® zdrav² jedincŢ. Pro tyto ¼ļely se jedinci podrobovali jeġtŊ krevn²m testŢm a 

testŢm moļi. (Antonio a kolektiv, 2016 [2]) 

 

 

 



25 
 

VĨsledn® hodnoty jsou zaznamen§ny v n§sleduj²c²ch tabulk§ch.  

  VĨchoz² NP HP 
BŊģn® 

rozmez² 

Cholesterol mg/dL 158 Ñ 28 146 Ñ 21 151 Ñ 26 125-200 

HDL ï C mg/dL 48 Ñ 15 48 Ñ 12 45 Ñ 11 > nebo =40 

TG mg/dL 61 Ñ 18 62 Ñ 24 64 Ñ 18 <150 

LDL ï C mg/dL 98 Ñ 33 86 Ñ 18 92 Ñ 22 <130 

Pozn§mky: HDL ï high density lipoprotein; TG ï triacylglycerol; LDL ï low density lipoprotein; 

uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 13 - Tabulka krevn²ch lipidŢ 

 

 

 

 

 
VĨchoz² NP HP BŊģn® rozmez² 

Gluk·za (mg/dL) 84  Ñ  11 87 Ñ 13 85 Ñ 9 65-99 

BUN (mg/dL) 22 Ñ 6 22 Ñ 5 22 Ñ 4 7-25 

Kreatinin (mg/dL)  1.1 Ñ 0.2  1.1 Ñ 0.1 1.1 Ñ 0.2 0.60 - 1.35 

eGFR 95 Ñ 19 101 Ñ 17 98 Ñ 16 # 

Sod²k (mmol/L) 139 Ñ 0 139 Ñ 1 138 Ñ 1 135 ï 146 

Drasl²k (mmol/L) 4.3 Ñ 04 4.4 Ñ 0.3 4.3 Ñ 0.2 3.5 - 5.3 

Chlorid (mmol/L)  103 Ñ 1.7 102 Ñ 1.5 102 Ñ 1.7 98 ï 110 

Oxid uhliļitĨ (mmol/L) 28 Ñ 2 28 Ñ 2 28 Ñ 2 19 - 30 

V§pn²k (mg/dl) 9.6 Ñ 0.2 9.6 Ñ 0.2 9.7 Ñ 0.3 8.6 - 10.3 

Celkov® b²lkoviny (g/dL) 7.2 Ñ 0.3 7.1 Ñ 0.4 7.1 Ñ 0.3 6.1 - 8.1 

Albumin (g/dL) 4.6 Ñ 0.2 4.5 Ñ 0.2 4.5 Ñ 0.2 3.6 - 5.1 

Globulin (g/dL)  2.5 Ñ 0.3 2.6 Ñ 0.3 2.6 Ñ 0.3 1.9 - 3.7 

Bilirub²n (mg/dL) 0.7 Ñ 0.4 0.8 Ñ 0.6 0.7 Ñ 0.3 0.2 - 1.2 

Alkalick§ fosfat§za U/L 64 Ñ 17 67 Ñ 17 66 Ñ 16 40 ï 115 

AST U/L 28 Ñ 9 27 Ñ 6 31 Ñ 13 10-40 

ALT U/L  28 Ñ 18 26 Ñ 8 31 Ñ 13 9-46 

Pozn§mky: BUN-blood urena nitrogen; eGFR-epidermal growth factor receptor; AST-

aspart§taminotransfer§za; ALT-alaninaminotransfer§za; uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 14 ï Tabulka vĨsledkŢ metabolick®ho panelu 

 

 V uvedenĨch tabulk§ch vĨsledkŢ testŢ vid²me, ģe zmŊny mezi jednotlivĨmi 

obdob²mi menġ²ho a vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin prakticky nebyly pŚ²tomny. DŢleģitŊjġ² 

vġak je, ģe uveden® hodnoty bŊhem cel®ho roku (NP a HP) jsou v drtiv® vŊtġinŊ pŚ²padŢ 

v rozmez², kter® je bŊģn® a pro ļlovŊka zdrav®. 

 Je nutno poznamenat, ģe i pŚ²jem b²lkovin skupiny NP je povaģov§n za zvĨġenĨ 

pŚ²jem. Za celĨ rok mŊli jedinci pŚ²jem 2,51 ï 3,32 g/kg/den, coģ tedy odpov²d§ 

zvĨġen®mu celoroļn²mu pŚ²jmu. Dalo by se nam²tat, ģe sledovan² jedinci jiģ byli 

tr®novan² s pravidelnĨm zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin a to ovlivnilo dan® vĨsledky. 
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Kaģdop§dnŊ jim bŊhem HP obdob² byl pŚ²jem b²lkovin zvĨġen o 32% a stejnŊ nebyly 

zjiġtŊny ġkodliv® zmŊny zpŢsoben® t²mto pŚ²jmem, tud²ģ je tento zvĨġenĨ pŚ²jem 

pokl§d§n za bezpeļnĨ. ZvĨġenĨ byl i pŚ²jem vl§kniny a cholesterolu a ani zde nebyli 

zaznamen§ny negativn² dŢsledky takto zvĨġen®ho pŚ²jmu. Tato studie tedy vyvrac² 

teorii o vyluļitelnosti vysokob²lkovinn® stravy s  vysokĨm pŚ²jmem v§pn²ku a z§roveŔ 

tak® vyvrac² teorii o ġkodliv®m ¼ļinku zvĨġen®ho pŚ²jmu cholesterolu. SamozŚejmŊ je 

nutn® tak® zm²nit, ģe se opŊt jednalo o vzorek jiģ tr®novanĨch lid² ï silovĨch 

sportovcŢ/atletŢ. Nelze aplikovat tyto vĨsledky na netr®nuj²c² populaci. (Antonio a 

kolektiv, 2016 [2]) 

 Jednalo se o prvn² kontroln² studii sleduj²c² takto dlouhodobĨ zvĨġenĨ pŚ²jem 

b²lkovin. AutoŚi se shoduj², ģe vĨsledky nepotvrzuj² teorie o ġkodliv®m vlivu vysok®ho 

pŚ²jmu b²lkovin na zdrav² tr®novanĨch silovĨch sportovcŢ. Z§roveŔ studie nepotvrdila 

vĨsledky pŚedchoz²ch studi², jelikoģ nebyly zpozorov§ny zmŊny pod²lŢ tukov® hmoty u 

sledovanĨch jedincŢ. (Antonio a kolektiv, 2016 [2]) 
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6. :ÖĻĤÅÎĻ ÐĠþÊÅÍ ÂþÌËÏÖÉÎ Õ ĿÅÎ 

 
Jelikoģ ve sportovn²m prostŚed² se projevuj² rozd²ly mezi muģi a ģenami 

v oblasti vĨkonnosti, stravy a pŚ²stupu ke sportu, vŊnuji studi²m, u kterĨch byly 

sledov§ny pouze ģeny, samostatnou kapitolu. PodobnŊ jako v kapitole 4 budou zde 

pops§ny a porovn§ny tŚi rŢzn® studie. DvŊ budou porovn§ny vz§jemnŊ v prvn² 

podkapitole a tŚet² bude vŊnov§na samostatn§ podkapitola. 

 φȢρ 3ÌÏĿÅÎþ ÔñÌÁ Á ÖĻËÏÎÎÏÓÔ  
 

V prvn² studii (d§le jen studie A) od Dipla a kolektivu (2008) bylo sledov§no 10 

ģen, kter® aktivnŊ cviļily 1-2x tĨdnŊ. Vġechny absolvovaly dva dietn² reģimy ï Control 

(55% sacharidŢ, 15% b²lkovin a 30% tukŢ) a High (30% sacharidŢ, 40% b²lkovin, 30% 

tukŢ). NejdŚ²ve absolvovaly jeden reģim po dobu 7 dnŢ, n§sledovala pŚest§vka po dobu 

3 tĨdnŢ (kdy konzumovaly dle sv®ho klasick®ho stravovac²ho reģimu) a n§slednŊ 

absolvovaly druhĨ dietn² reģim. Podrobily se celkovŊ 4x fyzickĨm testŢm a to vģdy na 

zaļ§tku tŊchto dietn²ch obdob² a na jejich konci. Sledov§ny byly metabolick® 

parametry, sloģen² tŊla a s²la doln²ch a horn²ch konļetin. 

Druh§ studie (d§le jen studie B), kterou zpracoval Campbell a kolektiv (2018), 

zkoumala 8mi tĨdenn² tr®ninkovĨ program, kterĨ absolvovalo celkem 17 ģen. 8 z nich 

bylo zaŚazeno do skupiny HP (2.5 g/kg/den b²lkovin) a 9 z nich do skupiny LP (0.9 

g/kg/den b²lkovin). Na konci tŊchto obdob² byla testov§na jejich maxim§ln²ch s²la a 

z§roveŔ bylo zkoum§no sloģen² jejich tŊla. Dietn² reģim studie B n§m bl²ģe popisuje 

tabulka 15. 

 
HIGH  LOW  

Kcal 1839 Ñ 316 1416 Ñ 204 

Sacharidy (g) 156 Ñ 47 177 Ñ 33 

B²lkoviny (g) 157 Ñ 18 56 Ñ 5 

Tuky (g) 65 Ñ 21 54 Ñ 13 

B²lkoviny (g/kg/den) 2.5 Ñ 0.2 0.9 Ñ 0.1 

S/B/T (%) 34-34-32 50-16-34 

Pozn§mky: S/B/T ïsacharidy/b²lkoviny/tuky; uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 15 ï Tabulka dietn²ho reģimu obou skupin studie B 



28 
 

 

 

V tabulce 15 vid²me detailnŊ popsanĨ dietn² Śeģim obou skupin studie B. 

V posledn²m Ś§dku vid²me procentu§ln² pomŊr ģivin, kterĨ mŢģeme porovnat 

s pomŊrem ģivin studie A. Ve vz§jemn®m porovn§n² vid²me pŚibliģnou procentu§ln² 

shodu.      

 N§sleduj²c² tabulky n§m popisuj² vĨsledky a zmŊny ve sloģen² tŊla jedincŢ v 

obou studi²ch. 

 
Control  High 

 

PŚed Po PŚed Po 

V§ha (kg) 55.9 56.2 55.8 55.2 

TŊlesnĨ tuk (%) 23.1 23 23.9 22.7 

Celkov§ tŊlesn§ voda (%) 56 56.4 55.6 56.5 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr 

Tabulka ļ. 16 ï Tabulka antropometrickĨch parametrŢ studie A 

 

 

 

 
LOW  HIGH  

 

PŚed Po PŚed Po 

TŊlesn§ v§ha (kg) 61.4 Ñ 4.4 61.2 Ñ 4.6 61 Ñ 7.9 62.2 Ñ 8.2 

Tukuprost§ hmota (kg) 48.1 Ñ 2.7 48.7 Ñ 2.0 47.1 Ñ 4.5 49.2 Ñ 5.4 

TŊlesnĨ tuk (%) 21.4 Ñ 5.2 20.3 Ñ 3.9 22.7 Ñ 3.0 20.7 Ñ 3.1 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 17 ï Tabulka antropometrickĨch parametrŢ studie B 

 

 Z vĨsledkŢ tabulek 16 a 17 vid²me, ģe ani v jedn® studii (ve vz§jemn®m 

porovn§n² mezi dietn²mi reģimy) nebyly pozorov§ny velk® zmŊny v tŊlesn® hmotnosti. 

Pozitivn² ¼ļinek na tŊlesnĨ tuk ale mŊly sp²ġe reģimy s vyġġ²m poļtem b²lkovin, kde 

mŢģeme vidŊt vŊtġ² pokles tŊlesn®ho tuku. Ve studii B nav²c doġlo i u reģimu HIGH i 

k zvĨġen² tukuprost® hmoty, pr§vŊ na ¼kor tŊlesn®ho tuku. DetailnŊjġ² zn§zornŊn² 

zmŊny tukuprost® hmoty zobrazuje n§sleduj²c² grafy. 
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Obr§zek 3 ï Grafy zn§zorŔuj²c² zmŊny tukuprost® hmoty u studie B (Campbell a kolektiv, 2018) 

 

 VĨsledky fyzick®ho testov§n² studie A uk§zaly, ģe rozd²lnĨ pŚ²jem b²lkovin 

nemŊl vliv na s²lu horn²ch a doln²ch konļetin. Shodn® byly i vĨsledky krevn²ch testŢ, 

kdy se lakt§t a gluk·za v krvi zvyġovala vlivem cviļen², ale vliv rozd²ln®ho dietn²ho 

reģimu nebyl zpozorov§n. Rozd²l byl zpozorov§n v pomŊru respiraļn² vĨmŊny, kterĨ 

byl sn²ģen pr§vŊ u skupiny High. N§sleduj²c² tabulka 18 popisuje vĨsledky fyzickĨch 

testŢ studie B. (Dipla, 2008) 

 

 
HIGH  LOW  

 
PŚed Po PŚed Po 

1RM DŚep (kg) 69.3 Ñ 18.4 78.7 Ñ 16.0 72.0 Ñ 15.1 81.8 Ñ 20.1 

1RM Deadlift (kg) 86.9 Ñ 14.8 102.8 Ñ 18.5 97.2 Ñ 16.7 111.4 Ñ 17.6 

KlidovĨ energetickĨ vĨdej 

(kcal/den) 1466 Ñ 152 1446 Ñ 151 1451 Ñ 104 1510 Ñ 196 

Pozn§mky: 1RM-maxim§ln² v§ha pro jedno opakov§n²; uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 18 ï Tabulka vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ studie B 

 

 

 V tabulce je zaznamen§no zlepġen² v maxim§ln² s²le u obou dietn²ch reģimŢ, 

avġak prakticky bez rozd²lu v jejich vz§jemn®m porovn§n². Hodnoty klidov®ho 

energetick®ho vĨdeje tak® nenaznaļovaly ovlivnŊn² zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin. 

Ani jedna studie nepotvrdila vliv zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na vĨkonnost 

sledovanĨch. ObŊ vġak potvrdily vĨsledky pŚedchoz²ch muģskĨch studi² (Antonio a 

kolektiv, 2016; Antonio a kolektiv, 2015) o vlivu vysokob²lkovinn® diety na sloģen² 

tŊla. Dipla a kolektiv (2008) v z§vŊru studie A konstatuj², ģe ģeny pŚi dietn²m reģimu se 

zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin udrģely svoji maxim§ln² s²lu bez vŊtġ²ch rozd²lŢ 
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v porovn§n² se skupinou s niģġ²m pŚ²jmem b²lkovin. Studie A zkoumala pouze 

kr§tkodobŊ zvĨġenĨ pŚ²jem. Budouc² studie by se mŊli zamŊŚit na zkoum§n² takov®ho 

pŚ²jmu z dlouhodobŊjġ²ho hlediska (Dipla a kolektiv, 2008). Vzhledem k vĨsledkŢm 

studie B, Campbell a kolektiv (2018) v z§vŊru konstatuj², ģe jejich studie je prvn², kter§ 

ukazuje benefity vysokob²lkovinn® stravy pro sportuj²c² ģeny. Vzhledem k velk®mu 

rozd²lu mezi obŊma reģimy v poļtu pŚijatĨch b²lkovin (0.9 ku 2.5 g/kg/den) je potŚeba 

dalġ²ho vĨzkumu k urļen² nutn®ho zvĨġen² poļtu pŚijatĨch b²lkovin (Campbell, 2018). 

6.2 2ÅÄÕËÃÅ ÖÜÈÙ ÐĠÉ ÚÖĻĤÅÎïÍ ÐĠþÊÍÕ ÂþÌËÏÖÉÎ 

 

Mero a kolektiv (2010) zkoumali ve sv® studii zvĨġenĨ pŚ²jem b²lkovin pŚi 

redukci v§hy u ģen. T®to studie se z¼ļastnilo celkem 15 aktivnŊ sportuj²c²ch ģen. 

Sledovan® ģeny byly rozŚazeny do dvou skupin a to do skupin s rozd²lnou vĨġ² redukce 

v§hy za tĨden. Prvn² skupina mŊla oznaļen² 1KG (denn² kalorickĨ deficit 1100 

kcal/den) a druh§ 0,5KG (denn² kalorickĨ deficit 550 kcal/den). Z jejich oznaļen² 

vyplĨv§ i jejich rozd²l ï velikost c²len® redukce hmotnosti za tĨden. ObŊ skupiny mŊly 

dodrģovat shodnĨ pŚ²jem b²lkovin a to nejm®nŊ 1.4 g/kg/den. BŊhem 4tĨdenn²ho obdob² 

dodrģovaly obŊ skupiny shodnĨ tr®nink. Sledov§ny byly zmŊny ve sloģen² tŊla, 

vĨkonnost sledovanĨch ģen (dŚep, benchpress, skok do vĨġky) a hladiny testosteronu a 

SHBG (sexu§ln²ch hormonŢ v§zaj²c² globulin) (Mero a kolektiv, 2010). Zde vid²me 

rozd²lnost v definov§n² vysokob²lkovinn®ho pŚ²jmu, za nŊjģ je v t®to studii  povaģov§n 

pŚ²jem 1.4 g/kg/den, na rozd²l od pŚedchoz²ch studi². To je moģn§ ovlivnŊno i pr§vŊ 

pohlav²m subjektŢ v t®to studii.  

N§sleduj²c² graf (obr§zek 4) popisuje zmŊny v tŊlesn® hmotnosti u obou 

sledovanĨch skupin a vid²me zde, ģe pokles hmotnosti se dostavil u obou skupin, 

pŚiļemģ u skupiny 1KG byl m²rnŊ vŊtġ². 
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Obr§zek 4 ï Graf zmŊn tŊlesn® v§hy (Mero a kolektiv 2010) 

 

Rozd²l v poklesu tŊlesn®ho tuku uģ byl vĨraznŊjġ² a vŊtġ²ch zmŊn dos§hla skupina 1KG. 

N§sleduj²c² tabulka 19 n§m popisuje vĨsledky fyzick®ho testov§n². 

 
Skupina 0.5KG Skupina 1KG 

 

PŚed Po PŚed  Po 

Benchpress (kg) 1RM 31.1 Ñ 8.8 31.1 Ñ 8.8 36.3 Ñ 7.1 34.7 Ñ 6.3 

Benchpress (op. x kg) 502 Ñ 200 481 Ñ 190 657 Ñ 175 661 Ñ 203 

DŚep (kg) 61.8 Ñ 24.1 63.9 Ñ 24.5 58.8 Ñ 13.6 59.7 Ñ 14.6 

DŚep (op. x kg) 991 Ñ 545 1003 Ñ 556 1460 Ñ 1076 1956 Ñ 1733 

Skok do vĨġky (cm) 43.7 Ñ 5.9 45 Ñ 6.7 46.0 Ñ 2.4 47.0 Ñ 3.0 

Pozn§mky: 1RM-maxim§ln² v§ha pro jedno opakov§n²; uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 19 ï Tabulka vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ  

 

 V zaznamenanĨch vĨsledc²ch tabulky 19 jsou vidŊt pouze rŢzn® nepatrn® rozd²ly 

ve vĨkonnosti obou skupin. NapŚ²klad vĨkon ve skoku do vĨġky u skupiny 0.5KG 

zvĨġil, ale maxim§ln² s²la na benchpress byla beze zmŊny. Naopak u skupiny 1KG se 

Obr§zek 5 ï Graf zmŊn tŊlesn®ho tuku (Mero a kolektiv, 2010) 
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maxim§ln² s²la na benchpress se sn²ģila, ale maxim§ln² s²la u dŚepu naopak zvĨġila. 

Vid²me zde pomŊrnŊ mal® a rŢznorod® zmŊny, ze kterĨch nelze vyļ²st ovlivnŊn² 

rozd²lnou charakteristikou obou reģimŢ. Dalġ² zkoum§n² se tĨkalo sledov§n² hladiny 

testosteronu. Ta byla ve skupinŊ 1KG sn²ģena asi o 30% a z§roveŔ hladina SHBG byla 

zvĨġena. To mŊlo vliv na sn²ģen² hladiny voln®ho testosteronu. Kdyby tato studie trvala 

d®le neģ 4 tĨdny, tak je moģnĨ i vĨraznĨ pokles testosteronu i u skupiny 0.5kg. (Mero a 

kolektiv, 2010) 

 CelkovĨ denn² energetickĨ pŚ²jem byl pro skupinu 0.5KG 1330 kcal a pro 

skupinu 1KG byl 1036 kcal. Dle profesion§ln²ch zdravotn²kŢ je minim§ln² doporuļenĨ 

denn² pŚ²jem pro ģeny pŚi redukci v§hy 1200 kcal (Jeor a kolektiv, 2001). Coģ znamen§, 

ģe reģimy skupiny 1KG byl m²rnŊ pod t²mto doporuļenĨm limitem. Tento kalorickĨ 

deficit vedl k poklesu celkov® tŊlesn® hmotnosti o 4,6 kg (1KG) a 2,5 kg (1KG).  

Z§roveŔ se ale potvrdila teorie o vlivu zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na pokles tŊlesn®ho 

tuku. PŚekvapivŊ zŢstala stejn§ hodnota tukuprost® hmota, coģ mŢģe bĨt tak® ovlivnŊno 

zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin. Vysokob²lkovinn® diety jsou povaģov§ny za efektivnŊjġ² 

pro redukci hmotnosti a z§roveŔ zachov§n² st§vaj²c²ho mnoģstv² tukuprost® hmoty. 

(Mero a kolektiv, 2010) 

 Mero a kolektiv (2010) na z§kladŊ t®to studie doporuļuj² sp²ġe reģim s redukc² o 

0.5 kg/tĨden (pŚi zvĨġen®m pŚ²jmu b²lkovin) a to z dŢvodu katabolick®ho hormon§ln²ho 

stavu, kterĨ se objevil ve skupinŊ s redukc² 1 kg/tĨden. Tato studie uk§zala, ģe 

s poklesem tŊlesn® hmotnosti a tŊlesn®ho tuku se zvĨġil vĨkon ve skoku do vĨġky, coģ 

by napŚ²klad mohlo bĨt pŚ²nosn® pro atlety ve skokanskĨch discipl²n§ch. Nicm®nŊ k 

ovŊŚen² t®to hypot®zy by byla potŚeba dalġ² studie pracuj²c² pŚ²mo s atlety. (Mero a 

kolektiv, 2010) 
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7. -ÅÔÁÂÏÌÉÃËÜ ÏÄÅÚÖÁ ÎÁ ÚÖĻĤÅÎĻ ÐĠþÊÅÍ 

ÂþÌËÏÖÉÎ Õ ËÕÌÔÕÒÉÓÔĳ 
 

Tuto kapitolu bych r§d vŊnoval pŚ²jmu b²lkovin pŚ²mo u kulturistŢ. Hyerang 

Kim, Saningun Lee and Ryowon Choue (d§le jen Kim a kolektiv.) zpracovali studii, kde 

sledovali metabolickou odezvu KorejskĨch kulturistŢ na vysokob²lkovinnou dietu. Tyto 

nadmŊrn® d§vky b²lkovin, kter® kulturisti poģ²vaj² z dŢvodu podpory rŢstu svalov® 

hmoty, ļasto zpŢsobuj² metabolickou acid·zu (stavy, kdy dojde k poklesu koncentrace 

standardn²ch hydrogenuhliļitanŢ pod referenļn² hodnoty). V ¼vodu Kim a kolektiv 

(2011) zmiŔuj², ģe obecnŊ uv§dŊn§ norma pro denn² pŚ²jem b²lkovin pro kulturisty 

k udrģen² svalov® hmoty je 1,2-1,7 g/kg nebo 25-30% denn²ho kalorick®ho pŚ²jmu. 

Avġak jin® studie uk§zaly, ģe kulturist® tento pomŊr pŚekraļuj² aģ na 34%. Nedostatek 

b²lkovin ļi celkovŊ nedostateļnĨ kalorickĨ pŚ²jem maj² za n§sledek rozloģen² b²lkovin 

k uspokojen² energetick® potŚeby tŊla. Naopak zvĨġen§ konzumace b²lkovin vĨznamnŊ 

zvyġuje vyluļov§n² dus²ku v moļi k udrģen² acidobazick® rovnov§hy. Jak®koliv selh§n² 

tohoto mechanismu mŢģe v®st pr§vŊ k metabolick® acid·ze. (Kim a kolektiv, 2011) 

 Pro toto zkoum§n² bylo vybr§no osm elitn²ch korejskĨch kulturistŢ, kteŚ² 

tr®novali v²ce neģ dva roky na rŢzn® soutŊģe a kteŚ² tak® vyhr§li rŢzn§ n§rodn² 

mistrovstv² v kulturistice. BŊhem studie byli v nesoutŊģn² f§zi pŚ²pravy s tr®ninkem 4x 

tĨdnŊ po 1,5 hodinŊ dennŊ. Vylouļeni z vĨbŊru byli jedinci, kteŚ² uģ²vali anabolick® 

steroidy nebo jin® l®ky (ovlivŔuj²c² acidobazickou rovnov§hu), s akutn²m infekļn²m 

onemocnŊn²m, s jatern²m onemocnŊn²m, onemocnŊn²m ledvin nebo 

s kardiovaskul§rn²m onemocnŊn²m. Jejich antropometrick® parametry byly zmŊŚeny 

bioelektrickou impedanļn² analĨzou (Inbody 3.0, Biospace, Korea) po 8mi hodinov®m 

pŢstu. Jedinci byli samozŚejmŊ jen ve spodn²m pr§dle.  NamŊŚen® hodnoty 

zaznamen§v§ n§sleduj²c² tabulka (20). (Kim a kolektiv, 2011) 
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PrŢmŊr Ñ SO Rozsah 

VŊk 21.5 Ñ 2.6 18.0~25.0 

VĨġka 175.5 Ñ 6.0 167.0~185.0 

V§ha 94.9 Ñ 12.9 79.3~117.4 

BMI  30.7 Ñ 2.6 27.4~34.3 

Tukuprost§ hmota (kg) 74.4 Ñ 8.7 62.1~90.9 

TŊlesnĨ tuk (kg) 16.4 Ñ 5.8 9.7~27.0 

TŊlesnĨ tuk (%)  17.0 Ñ 4.4 12.3~25.6 

Pozn§mky: BMI-body mass index; uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 20 ï Tabulka antropometrickĨch parametrŢ a tŊlesn®ho sloģen² 

 

Po dobu tŚ² dnŢ sledovan² jedinci zaznamen§vali pŚesn® ¼daje o 

zkonzumovanĨch potravin§ch, o jejich mnoģstv² a jejich ļasov®m rozloģen² bŊhem dne. 

Suplementace byla souļ§st² tohoto zaznamen§v§n². Dietologem byli jedinci pouļeni, jak 

mŊŚit a zapisovat dan® potraviny a tento dietolog pak n§sledn® z§znamy vyhodnotil 

pomoc² programu Computer Aided Nutritional Analysis 3.0 (Korejsk§ vĨģivov§ 

spoleļnost, Korea). (Kim a kolektiv, 2011) 

 

 
Dieta Suplementace CelkovŊ 

Energie celkem 4,948.7  Ñ 1,690.5 673.1 Ñ 704.2 5,621.7 Ñ 1,354.7 

B²lkoviny (g/den) 293.8 Ñ 137.0 112.2 Ñ 70.3 406.0 Ñ 101.1 

B²lkoviny (g/1kg) 3.1 Ñ 1.5 1.2 Ñ 0.8 4.3 Ñ 1.2 

TrojpomŊr ģivin (% 

kcal) 
37:24:39 14:66:20 34:30:36 

Ca (mg) 683.2 Ñ 389.5 1,494.4 Ñ 1,820.0 2,177.6 Ñ 1,588.5 

P (mg) 2,704.3 Ñ 1116.9 564.3 Ñ 1262.4 3,268.6 Ñ 1,023.3 

Na (mg) 4,081.1 Ñ 3337.9 823.8 Ñ 531.4 4,904.9 Ñ 3,168.9 

K (mg) 5,043.6 Ñ 1998.8 909.3 Ñ 2,167.3 5,952.8 Ñ 2,135.9 

Pozn§mky: uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 21 ï Tabulka mikro a makro ģivin 

 

Pro laboratorn² ļ§st vĨzkumu byly odebr§ny sledovanĨm jedincŢm vzorky krve 

(po 12 hodin§ch, nalaļno) a moļi. Tyto vzorky pak byly vŊdecky zkoum§ny. VĨsledky 

vid²me v n§sleduj²c² tabulce (22). (Kim a kolektiv, 2011) 
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Referenļn² hodnoty PrŢmŊr Ñ SO Rozsah 

Albumin (g/dl)  3.1~5.2 4.7 Ñ 0.3 4.3~5.4 

Celkov® b²lkoviny (g/dl) 5.8~8.1 7.7 Ñ 0.4 7.2~8.4 

GOT (IU/L)  7.0~38.0 41.0 Ñ 19.3 26.0~84.0 

GPT (IU/L)  4.0~43.0 37.8 Ñ 9.9 22.0~55.0 

Gluk·za (mg/dl) 70~110 95.0 Ñ 7.6 85.0~108.0 

Insulin (ɛU/ml) 2.6~24.9 2.9 Ñ 1.9 0.9~7.0 

BUN (mg/dl) 6.0~23.0 19.9 Ñ 4.5 13.5~27.6 

Kreatinin (mg/dl)  0.5~1.3 1.3 Ñ 0.1 1.1~1.5 

GFR (ml/min/1.73 m2) 80-120 78.3 Ñ 10.8 60.6-92.7 

Ca (mg/dl) 8.2~10.8 9.2 Ñ 0.5 8.5~9.9 

P (mg/dl) 2.5~5.5 3.7 Ñ 0.5 3.1~4.6 

Na (mmol/L) 135~145 142.1 Ñ 1.4 141.0~145.0 

K (mmol/L)  3.5~5.5 5.9 Ñ 0.8 5.1~7.2 

Objem moļi (ml/d) - 1,775.0 Ñ 489.2 1,100 - 2,500 

pH moļi 4.8 - 7.5 6.3 Ñ 0.4 6.0 - 7.0 

Osm. (m.osm/kg) 300 ï 900 810.8 Ñ 162.8 519.0 - 1074.0 

UUN (g/d) 6.5 - 13.0 24.7 Ñ 9.5 12.1 - 43.2 

Kreatinin  (g/d) 1.0 - 1.5 2.3 Ñ 0.7 1.4 - 3.4 

Ca (g/d) 0.1 - 0.3 0.3 Ñ 0.1 0.1 - 0.5 

P (g/d) 0.4 - 1.3 1.3 Ñ 0.4 0.7 - 1.8 

Na (mmol/d) 40 ï 220 91.8 Ñ 53.9 28.0 - 199.0 

K (mmol/d) 25 ï 120 72.9 Ñ 33.7 25.0 - 134.0 

Pozn§mky: GOT-Glutamate oxaloacetate transaminase; GPT-Glutamate pyruvate transaminase; 

BUN-Blood urea nitrogen, GFR-Glomerular filtration rate; UUN-Urine urea nitrogen; Osm.-

Osmolality; uveden je prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

      Tabulka ļ. 22 ï Tabulka vĨsledkŢ testŢ moļi a krve 

 

Z tŊchto vĨslednĨch tabulek je patrn®, ģe ¼roveŔ vyluļovan®ho dus²ku v moļi 

(UUN) byla dvakr§t vŊtġ² neģ prŢmŊrn® referenļn² hodnoty. Pr§vŊ dus²kat® b²lkoviny se 

vyluļuj² hlavnŊ jako moļovinovĨ dus²k ledvinami. ZjiġtŊnĨ vĨsledek lze povaģovat jako 

dŢkaz, ģe toto vyluļov§n² je zpŢsobeno vysokĨmi m²rami b²lkovinn®ho katabolismu, 

kterĨ je zapŚ²ļinŊn nadmŊrnĨm pŚ²jmem b²lkovin. Jiģ dŚ²ve bylo prok§z§no (Wagner a 

kolektiv), ģe zvĨġenĨ pŚ²jem b²lkovin nad normu zpŢsoboval u bŊģn® populace zvĨġen® 

vyluļov§n² v§pn²ku. V t®to skupinŊ se vġak hladina vyluļovan®ho v§pn²ku (i pŚes 

nadmŊrnĨ pŚ²sun b²lkovin) pohybovala pouze na horn² hranici bŊģn®ho rozmez² a 

hladina PH (kter§ je hlavn² pŚ²znak metabolick® acid·zy) byla takt®ģ v norm§ln²m 

rozmez². Lze tedy pŚedpokl§dat, ģe faktory jako intenzivn² silovĨ tr®nink nebo rozd²ln® 

dietn² n§vyky by mohli pozitivnŊ ovlivnit vĨġi vyluļovan®ho v§pn²ku. Đļinky cviļen² 

na vyluļov§n² v§pn²ku potvrdily v minulosti i jin® studie (Nemoseck & Kern). (Kim a 

kolektiv, 2011) 
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BŊhem studie sledov§n² jedinci doplŔovali svŢj denn² pŚ²jem o multivitam²ny a 

miner§ln² suplementy. TŊmto suplementŢm je tak® pŚipisov§n vysokĨ pod²l drasl²ku v 

tŊle a spoleļnŊ se silovĨm cviļen²m by mohl m²t vliv na vyluļov§n² dus²ku a v§pn²ku 

v moļi. (Kim a kolektiv, 2011) 

I pŚes vŊtġ² poļet studi², jejichģ vĨsledky ukazovaly, ģe vysokĨ pŚ²jem b²lkovin 

mŢģe m²t za n§sledek metabolickou acid·zu, tato studie tyto vĨsledky nepotvrdila. 

Studie pŚedpokl§d§, ģe zvĨġenĨ pŚ²jmu drasl²ku a v§pn²ku spolu se silovĨm tr®ninkem 

napom§h§ prevenci metabolick® acid·zy t²m, ģe sn²ģ² ļi vyrovn§ negativn² ¼ļinky 

metabolickĨch zmŊn vyvolanĨch pr§vŊ vysokĨm pŚ²jmem b²lkovin. Nutno podotknout, 

ģe studie pracovala s omezenĨm vzorkem a dalġ² studie budou potŚeba k urļen² spr§vn® 

intenzity tr®ninku a k urļen² vhodn® d§vky dopl§novan®ho drasl²ku a v§pn²ku. (Kim a 

kolektiv, 2011) 
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8.  VlÉÖ ÖÙÓÏËÏÂþÌËÏÖÉÎÎï ÄÉÅÔÙ ÎÁ ÒÅÇÅÎÅÒÁÃÉ 
 

DŢleģitĨm faktorem tr®ninkov®ho cyklu je tak® regenerace. Regenerace je ¼zce 

spjata s tr®ninkem, ale tak® s vĨģivou. Tato kapitola pojedn§v§ o vlivu poļtu pŚijatĨch 

b²lkovin na regeneraci a o vlivu spr§vn®ho ļasov§n² pŚ²jmu b²lkovin pŚed a po tr®ninku. 

N§sleduj²c² studie (Robertse a kolektiv, 2017) testovala tento vliv a to formou fyzick®ho 

po sobŊ jdouc²ho testov§n², sledov§n²m svalov® bolesti, bioelektrick®ho f§zov®ho ¼hlu a 

hodnot kreatinkin§zy a faktoru n§dorov® nekr·zy neboli kachektinu. 

T®to studie se z¼ļastnilo celkovŊ 14 sledovanĨch jedincŢ (8 muģŢ a 6 ģen), kteŚ² 

museli splŔovat urļit® podm²nky. Museli m²t za sebou minim§lnŊ alespoŔ rok a pŢl 

silov®ho tr®ninku a museli m²t odpov²daj²c² silovou vĨkonnost pro tuto studii . 

Konkr®tnŊ museli bŊhem poļ§teļn² testov§n² bĨt schopni zvednout 55% sv® tŊlesn® 

v§hy na benchpress a 100% na dŚep v pŚ²padŊ ģen. Muģi museli bĨt schopni zvednout 

150% sv® v§hy na benchpressu a pro dŚep platila hranice 150% sv® v§hy. Jako u jinĨch 

studii samozŚejmŊ nesmŊli uģ²vat anabolick® l§tky ļi jin® drogy, ale museli se zdrģet i 

uģ²v§n² bŊģn® suplementace jako doplŔov§n² kreatinu ļi beta alaninu a to po dobu 4 

tĨdnŢ pŚed zaļ§tkem studie. (Roberts a kolektiv, 2017) 

  VĨsledky prvotn²ho testov§n² a krevn²ch vzorkŢ jsou zobrazeny v tabulce 23. 

 

 

CelkovŊ Pouze muģi Pouze ģeny 

VŊk  (roky) 31 Ñ 6 30 Ñ 6 33 Ñ 6 

VĨġka (vĨġka) 1.71 Ñ 0.12 1.80 Ñ 0.45 1.6 Ñ 0.79 

V§ha (v§ha) 78.45 Ñ 0.12 95.19 Ñ 18.98 56.13 Ñ 6.21 

TŊlesnĨ tuk (%) 17.47 Ñ 3.99 17.57 Ñ 4.81 17.3 Ñ 3.01 

Tukuprost§ hmota (%) 82.53 Ñ 3.99 82.43 Ñ 4.81 82.67 Ñ 3.01 

DŚep 1RM (kg) 132.5 Ñ 53.67 167.19 Ñ 41.18 86.25 Ñ 24.99 

Benchpress 1RM (kg) 92.32 Ñ 43.16 124.38 Ñ 21.91 49.58 Ñ 18.3 

PŚ²tah v pŚedklonu 1RM (kg)  85.71 Ñ 34.74 113.75 Ñ 11.26 48.33 Ñ 5.16 

F§zovĨ ¼hel (Á) 8.19 Ñ 0.74 8.55 Ñ 0.37 7.72 Ñ 0.88 

Kreatinkin§za (U.Lī1) 172.92 Ñ 106.86 245.14 Ñ 92.59 88.67 Ñ 36.01 

TNF-Ŭ (pg.mLī1) 1.54 Ñ 0.28 1.59 Ñ 0.26 1.47 Ñ 0.31 

Pozn§mky: 1RM- maxim§ln² v§ha pro jedno opakov§n²; TNF-Ŭ-kachektin; uveden prŢmŊr Ñ 

smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 23 ï Tabulka poļ§teļn²ho testov§n²  

 

Tabulka 23 popisuje poļ§teļn² antropometrick® parametry, silovou vĨkonnost 

jedincŢ, f§zovĨ ¼hel a hodnoty kreatinkin§zy a kachektinu (faktor n§dorov® nekr·zy). 
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Tyto hodnoty byly zkoum§ny pro zjiġtŊn² efektu d§vky b²lkovin na regeneraci 

sportovce. 

 Jako i v pŚedchoz²ch studi²ch, jedinci byli poģ§d§ni o pravideln® zapisov§n² 

jejich dietn²ho reģimu, kterĨ byl n§slednŊ analyzov§n a rozebr§n pro potŚeby stanoven² 

diety v prob²haj²c² studii. N§slednŊ byly opŊt n§hodnŊ rozdŊleny do dvou dietn²ch 

obdob², pŚiļemģ v prvn²m obdob² PROHIGH bylo c²len® d§vkov§n² b²lkovin zvĨġeno 

na 2.9 g/kg/den a v druh®m obdob² PROMOD bylo d§vkov§n² b²lkovin 1.8 g/kg/den. 

Detaily stravovac²ch reģimŢ jsou zaznamen§ny v tabulce 24. (Roberts a kolektiv, 2017) 

 

 

PROMOD PROHIGH  

CelkovĨ pŚ²jem (kcal) 2262.64 Ñ 495.78  2377.14 Ñ 509.97 

B²lkoviny (g/den) 140.36 Ñ 46.07 219.07 Ñ 69.90 

Sacharidy (g/den 243.86 Ñ 55.84 237.64 Ñ 68.65 

Tuky (g/den) 80.64 Ñ 16.78 61.14 Ñ 12.86 

B²lkoviny (%) 24.57 Ñ 4.81 36.46 Ñ 6.21 

Sacharidy (%) 43.16 Ñ 2.81 39.94 Ñ 6.82 

Tuky (%)  32.27 Ñ 2.79 23.60 Ñ 4.47 

Pozn§mky: uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 24 ï Tabulka obou dietn²ch reģimŢ 

 

 Tabulka 24 popisuje oba dietn² reģimy a z§roveŔ ukazuje procentu§ln² 

zastoupen² makroģivin v celkov®m energetick®m pŚ²jmu za jeden den. Vģdy posledn² tŚi 

dny (T1, T2, T3) 10ti denn²ho obdob² prob²halo testov§n². BŊhem tohoto obdob² mŊli 

sledovan² za ¼kol udrģovat svŢj bŊģnĨ tr®ninkovĨ reģim. Byly instruov§ni, aby pŚed 

krevn²mi testy a testov§n²m tŊlesn®ho sloģen² dodrģeli 3-4 hodinovĨ pŢst. (Roberts a 

kolektiv, 2017) 

 V tŊchto testovac²ch dnech sledovan² subjektivnŊ hodnotili svoji svalovou bolest 

na stupnici 0-10 (0=ģ§dn§, 5=znateln§, 7=nepŚ²jemn§, 10=z§vaģn§). Ke glob§ln²mu 

odhadu bolesti byl tak® hodnocen, za pomoci digit§ln²ho algometru FDX, sval ramenn², 

prsn², trap®zovĨ, hĨģŅovĨ, pŚedn² stehenn² a triceps. N§slednŊ jim pŚed fyzickĨmi testy 

byl d§n n§poj s obsahem 0.4 g/kg syrov§tkov®ho proteinu a po uplynut² 30 minut 

n§sledovaly fyzick® testy. Testov§n² zaļalo zahŚ§t²m organismu a pŚ²pravou na z§tŊģ 

(10 opakov§n² pŚi 40%RM a 5 opakov§n² pŚi 60%RM) u kaģd®ho cviku. Pot® 

n§sledovala hlavn² ļ§st, kterou tvoŚily 3 s®rie s 80%RM a sledovan² mŊli udŊlat vģdy co 

nejvyġġ² poļet opakov§n². Zaznamen§n byl celkovĨ poļet opakov§n² v r§mci vġech 

tŚech s®ri² a pauza mezi s®riemi byla 90 sekund. PoŚad² cvikŢ: dŚep, benchpress, pŚ²tah 
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v pŚedklonu. Pauza mezi jednotlivĨmi cviky byla 5 minut. Po 30 minut§ch opŊt 

konzumovali proteinovĨ n§poj s obsahem b²lkovin 0.4 g/kg. (Roberts a kolektiv, 2017) 

 

 
T1 T2 T3 

DŚep PROMOD 23 Ñ 7.5 21.8 Ñ 8.4 19.7 Ñ 6.8 

DŚep PROHIGH 22.3 Ñ 7.7 20.7 Ñ 8.3 20.1 Ñ 5.9 

Benchpress PROMOD 17.0 Ñ 3.4 18.1 Ñ 3.8 18.3 Ñ 3.8 

Benchpress PROHIGH 17.5 Ñ 2.9 17.4 Ñ 3.1 17.0 Ñ 3.6 

PŚ²tah v pŚedklonu PROMOD 20.2 Ñ 5.6 20.5 Ñ 6.7 21.4 Ñ 7.1 

PŚ²tah v pŚedklonu PROHIGH 20.9 Ñ 7.4 20.6 Ñ 7.1 20.3 Ñ 7.2 

Svalov§ bolest PROMOD (N) 88.1 Ñ 26.6 87.9 Ñ 26.8 88.2 Ñ 27.9 

Svalov§ bolest PROHIGH (N) 87.2 Ñ 26.8 82.9 Ñ 24.7 80.9 Ñ 26.0 

Pozn§mky: uveden prŢmŊr Ñ smŊrodatn§ odchylka 

Tabulka ļ. 25 ï Tabulka vĨsledkŢ fyzickĨch testŢ a svalov® bolesti 

 

 V tabulce 25 vid²me vĨsledky fyzickĨch testŢ v souļtu vġech tŚ² testovac²ch 

s®ri². Vid²me, ģe poļet opakov§n² mŊl sestupnou tendenci u vŊtġiny cvikŢ v obou 

reģimech, nejv²ce vġak u poļtu opakov§n² u dŚepu v reģimu PROMOD. Z§roveŔ 

nevid²me velkĨ rozd²l v r§mci jednotlivĨch cviļen² mezi reģimem PROMOD a 

PROHIGH. Svalov§ bolest u reģimu PROHIGH zaznamenala menġ² pokles v druh®m a 

tŚet²m testovac²m dnu, na rozd²l u reģimu PROMOD. N§sleduj²c² graf n§m popisuje 

¼roveŔ kreatinkin§zy v testovac²ch dnech. 

 

 

Obr§zek 6 ï Graf hladiny kreatinkin§zy v testovac²ch dnech 

 

 Z grafu a mŢģeme vyļ²st, ģe hladina kreatinkin§zy nebyla tolik rozd²ln§ 

v porovn§n² obou reģimŢ, avġak byla zvĨġen§ ve druh®m a tŚet²m testovac²m dnu oproti 

prvn²mu. 
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Obr§zek 7 ï Graf hodnot TNF-Ŭ  v testovac²ch dnech 

 

 Hodnoty kachektinu po fyzick®m testov§n² v jednotlivĨch dnech n§m vyjadŚuje 

graf B. OpŊt vid²me nepŚ²liġ velk® rozd²ly mezi obŊma skupinami, tentokr§t ale i 

minim§ln² rozd²ly mezi jednotlivĨmi dny. 

 

Obr§zek 8 - Graf velikosti f§zov®ho ¼hlu v testovac²ch dnech 

 

 V posledn²m grafu vid²me velikost f§zov®ho ¼hlu, kterĨ se prakticky neliġil 

v porovn§n² obou reģimŢ v prvn²ch dvou dnech a ani v porovn§n² tŊchto dn² mezi 

sebou. Avġak je zde vidŊt rozd²l ve tŚet²m dni, kdy v reģimu PROHIGH dos§hl vŊtġ² 

velikosti neģ v reģimu PROMOD. 

 Hlavn²m c²lem t®to studie bylo zjistit, zda vyġġ² d§vkov§n² b²lkovin (2.9 

g/kg/den) bude m²t vliv na regeneraci oproti norm§ln²mu d§vkov§n² pŚi zachov§n² 

stejn®ho energetick®ho pŚ²jmu a stejn®ho ļasov§n² pŚ²jmu b²lkovin pŚed a po tr®ninku. 

AutoŚi studie se v z§vŊru vyjadŚuj², ģe toto tvrzen² se nepotvrdilo a vĨsledky studie se 

shoduj² s vĨsledky jiģ dŚ²ve publikovanĨch studi². Z vĨsledkŢ studie vyplĨv§, ģe 
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norm§ln² pŚ²jem b²lkovin (1.8 g/kg/den) by mŊl pro silovŊ sportuj²c² jedince bĨt 

dostaļuj²c². ZvĨġen§ ¼roveŔ obt²ģnosti fyzickĨch testŢ oproti pŚedchoz² studii  

podobn®ho typu (Hoffman a kolektiv, 2010) mŊla vliv na ¼roveŔ kreatinkin§zy, kter§ 

byla ve druhĨ a tŚet² den vyġġ² neģ v prvn²m dni. Hodnoty kachektinu nebyly 

zaznamen§ny s vĨraznĨm rozd²lem a rozd²l ve velikosti f§zov®ho ¼hlu byl pouze tŚet² 

testovac² den. Je pozoruhodn®, ģe vĨkony konkr®tnŊ u dŚepu mŊli pokles tŚet² testovac² 

den, avġak na potvrzen² ļi vyvracen² dŢvodu a vlivŢ ovlivŔuj²c² tyto vĨsledky, by byla 

potŚeba dlouhodobŊjġ² studie. Jak jiģ bylo Śeļeno vĨġe, zkoum§n byl vliv rozd²lnĨch 

diet na regeneraci a vĨsledky t®to studie neuk§zaly pozitivn² vliv zvĨġen®ho pŚ²jmu 

b²lkovin na regeneraci silovĨch sportovcŢ oproti norm§ln²mu pŚ²jmu. (Roberts a 

kolektiv, 2017) 
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9. Rizika  ÎÅÏÄÂÏÒÎï ÄÉÅÔÙ 
 

Vzhledem k popularitŊ silovĨch a kondiļn²ch sportŢ i mezi neprofesion§ln² ļ§st² 

populace (napŚ²klad n§rŢst popularity crossfitu v posledn² dobŊ) se mnoģ² i ġpatn® 

stravovac² n§vyky a diety tŊchto rekreaļn²ch/amat®rskĨch sportovcŢ. Tito jednotlivci 

kolikr§t nemaj² spr§vn® zdroje pro z²sk§v§n² informac² jak o vhodn® stravŊ, poļtu 

pŚijatelnĨch makroģivin, tak ani o samotn®m tr®ninku. Tato kapitola je vŊnov§na jedn® 

amat®rsk® dietŊ a jej²m dŢsledkŢm, kter® zkoumal tĨm Guardia a kolektiv (2015) 

v r§mci sv® studie. 

Konkr®tnŊ se jedn§ o dietu 33let®ho amat®rsk®ho kulturisty, kterĨ po dobu 16ti 

let konzumoval zvĨġenĨ pŚ²jem b²lkovin. Đstav prov§dŊj²c² studii byl osloven t²mto 

jedincem na z§kladŊ doporuļen² jeho osobn²ho tren®ra po t®, co si sledovanĨ jedinec 

stŊģoval na gastrointestin§ln² pot²ģe (prvn² pŚ²znaky v obdob² cca 6 mŊs²cŢ pŚed touto 

studi²), kter® se objevovaly i 3x dennŊ po j²dle (minuty aģ hodiny) s n§slednĨmi 

bolestmi bŚicha. D§le si tento muģ stŊģoval na pocity ¼navy, kter® mu zasahovaly do 

jeho pracovn² ļinnosti, ale nespavost ļi jin® poruchy sp§nku nebyly potvrzeny. 

Sledovan®mu byla provedena kompletn² l®kaŚsk§ prohl²dka, kter§ zahrnovala fyzick® 

vyġetŚen², krevn² vyġetŚen², antropomotorick® mŊŚen² a vĨģivovou analĨzu. Jedinec 

pŚeruġil tr®nov§n² a zmŊnil stravu v dobŊ poļ§tku stŚevn²ch pot²ģ² aģ do zaļ§tku studie, 

tud²ģ l®kaŚi bohuģel nemŊli potŚebn§ data z dob pln®ho tr®ninku k analĨze. Tato pauza 

od tr®ninku mohla zapŚ²ļinit ztr§tu hmotnosti pŚi soubŊģn®m zvĨġen² tukovĨch z§sob. 

(Guardia a kolektiv, 2015) 

Tabulka ļ²slo 26 n§m ukazuje namŊŚen® antropometrick® hodnoty sledovan®ho. 

VĨġka (cm) 186 

V§ha (kg) 86.3           

BMI (kg/m2)  24.9 

Velikost paģe (cm) 33 

Tukov§ hmota (%) 20.1 

Tukuprost§ hmota (%) 79.9 

TŊlesn§ bunŊļn§ hmota (%) 48.5 

Extracellularn² tekutina (kg) 38.5 

Tabulka ļ. 26 ï tabulka antropomotorickĨch parametrŢ sledovan®ho 

 



43 
 

Na z§kladŊ tŊchto vĨsledkŢ mŢģeme konstatovat, ģe se sledovanĨ pohyboval cca 

v bŊģn® normŊ, aģ na procento tŊlesn®ho tuku, kter® je nad normou pro sportovce, ale i 

pro nesportuj²c² obyvatelstvo. Jak ale bylo zm²nŊno vĨġe, to mŢģe bĨt dŢsledek pauzy 

od tr®ninku. KromŊ tŊchto hodnot byla mŊŚena i srdeļn² frekvence a krevn² tlak. ObŊ 

tyto namŊŚen® hodnoty se pohybovaly v normŊ. (Guardia a kolektiv, 2015) 

 Jeho dosavadn² strava byla sledov§na odborn²ky, kteŚ² provedli se sledovanĨm 

rozhovor, kde byly rozebr§ny jeho stravovac² n§vyky a sledovanĨ tak® vyplnil 7mi 

denn² vĨģivovĨ z§znam. Podle tohoto z§znamu bylo zjiġtŊno, ģe celkovĨ jeho denn² 

pŚ²jem byl 2160 kcal a ģe uģ²val vitam²nov® a miner§ln² doplŔky, kter® uģ²val 

dlouhodobŊ. (Guardia a kolektiv, 2015) 

 Shrnut² dietn²ch n§vykŢ jedince, v dobŊ l®kaŚsk® kontroly popisuje tabulka 27.  

 

 
Kvantita  

% z celkov®ho 

pŚ²jmu   Kvantita  

CelkovĨ pŚ²jem (kcal) 2160 
 

Vl§knina (g) 16 

B²lkoviny (g) 106.9 19.7 Ģelezo  (mg) 15 

Tuky (g) 46.1 19.2 Cholesterol (mg) 212 

Nasycen® tuky (g) 9.1 3.8 Vitam²n A (ɛg)  174 

PUFA (g) 9.4 3.9 Niacin (mg) 35 

MUFA  (g) 24.8 10.3 Selen (ɛg) 25 

CelkovŊ sacharidy (g) 352 61.1 Zinek (mg) 14 

Ġkrob (g) 297 51.5   
 

Cukry (g) 55 9.5   
 

Pozn§mky: PUFA-polynenasycen® mastn® kyseliny; MUFA-mononenasycen® mastn® kyseliny 

 Tabulka ļ. 27 ï Tabulka vĨģivovĨch ¼dajŢ sledovan®ho (7mi denn² z§znam) 
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 Z§kladn² biochemick® ¼daje n§m popisuje tabulka 28.  

Kreatinin (mg/dl)  0.92 

B²lkovina (g) 8.0 

TSH (UI/l)  1.17 

Ca2+ (mg/dl) 10.1 

Na+/K+ (mEq/l) 139/3.8 

Helicobacter Pilory IgG Negativn² 

Anti -gliadin IgA -IgG Negativn² 

H2 dechovĨ test Pozitivn² 

TOK (fek§ln² okultn² krevn² test) Negativn² 

Baz§ln² inzul²n (mUI/l) 14 

CelkovĨ imunoglobulin (UI/ml) 110 

Pozn§mky: TSH-Tyreotropn² hormon; TOK-fek§ln² okultn² krevn² test 

Tabulka ļ. 28 ï  Tabulka biochemickĨch parametrŢ sledovan®ho 

 

VĨsledn® hodnoty biochemickĨch parametrŢ se pohybovaly v bŊģn®m rozmez². 

Celkov§ hodnota imunoglobulinu (IgE) byla takt®ģ v norm§ln² hranici. Slabou tukovou 

absorpci odhalil test na fek§ln² tuk a lakt·zovĨ toleranļn² test (H2 dechovĨ test) odhalil 

intoleranci lakt·zy. Or§ln² gluk·zovĨ test tak® odhalil poruġenou gluk·zovou toleranci. 

(Guardia a kolektiv, 2015) 

 Dle metodiky hodnocen² stravy od Thompsona (2013) autoŚi studie zpracovali 

sloģen² stravy sledovan®ho v dlouhodobŊjġ²m mŊŚ²tku, konkr®tnŊ 16 uplynulĨch let 

(vyjma posledn²ho pŢl roku). Podle specifick®ho stravovac²ho vzorku byly schopni 

zjistit, jakou stravu jedinec konzumoval a jak® bylo jej² mnoģstv². To vġe pro obdob² 

cca 16 let zpŊtnŊ. Velikost jednotlivĨch porc² byla odhadnuta pomoc² barevn®ho 

j²deln²ho atlasu pro vyļ²slen² velikost² porc² (Turconi a kolektiv, 2005). Nutno jeġtŊ 

podotknout, ģe do tohoto sch®matu nebyly zaŚazeny d§vky b²lkovin z proteinov®ho 

n§poje, kterĨ sledovanĨ uģ²val vģdy po tr®ninku, tzn. cca 5x tĨdnŊ. (Guardia a kolektiv, 

2015) 
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Kvantita  % z celkov®ho pŚ²jmu   Kvantita  

CelkovĨ pŚ²jem (kcal) 2967 
 

Vl§knina (g) 19 

B²lkoviny (g) 199 26.8 Ģelezo (mg) 20 

Tuky (g) 74 22.5 Cholesterol (mg) 493 

Nasycen® tuky (g) 17 5.2 Vitam²n A (ɛg)  1087 

PUFA (g) 8 2.4 Niacin (mg) 71 

MUFA (g) 44 13.6 Selen (ɛg) 88 

Sacharidy (g) 401 50.7 Zinek (mg) 19 

Ġkrob (g) 326 39.9   
 

Cukry (g) 85 10.7   
 

Pozn§mky: PUFA-polynenasycen® mastn® kyseliny; MUFA-mononenasycen® mastn® kyseliny 

Tabulka ļ. 29 ï Tabulka dlouhodob®ho pŚ²jmu ģivin (16 let) 

 

 Z tŊchto ¼dajŢ vyplĨv§, ģe dietn² reģim sledovan®ho byl charakteristickĨ velmi 

zvĨġenĨm pŚ²jmem b²lkovin, kterĨ byl pŚibliģnŊ na hranici 2,3 g/kg/den, a tak® n²zkĨm 

pŚ²jmem vl§kniny. PŚ²jmy vitam²nu a miner§lu byly tak® velmi zvĨġen®, nad 

doporuļen® denn² d§vkov§n². Dle IOR (Italian official recommendations reference 

values) je doporuļena d§vka napŚ²klad pro Vitam²n A 700 ɛg, pro Niacin 18 mg, pro 

Sel®n 55 ɛg a pro Zinek 15 mg. Ve vġech tŊchto pŚ²padech vid²me pŚ²jem nad 

doporuļen® d§vkov§n². OdhadovanĨ celkovĨ pŚ²jem energie za den byl cca 3000 kcal. 

SledovanĨ s§m Śekl, ģe tento stravovac² reģim dodrģoval cca uplynulĨch 16 let a to bez 

vedlejġ²ch ¼ļinkŢ ļi pŚiznakŢ. (Guardia a kolektiv, 2015) 

 N§slednŊ byl vytvoŚen a doporuļen sledovan®mu upravenĨ dietn² reģim pro 

zlepġen² jeho moment§ln²ch probl®mŢ. Ten byl zamŊŚen hlavnŊ na spr§vnĨ pŚ²jem 

energie a na napraven² nevhodnĨch stravovac²ch n§vykŢ, s c²lem zbavit se pocitŢ 

slabosti a stŚevn²ch pot²ģ². K tomu tak® mŊl zvĨġen§ pozornost na pŚ²jem l§tek tyto 

pot²ģe ovlivŔuj²c² ï jednoduch® cukry, tuky a vl§knina. K tomu taky byly pŚedeps§ny 

probiotika (se smŊs² prebiotik a antioxidantŢ) a pŚ²pravek EPA/DHA s vitam²nem E 

(300mg/200mg a 1.8 mg na tabletu) po dobu 2 tĨdnŢ. Pacient byl tak® vyzv§n 

k pozastaven² suplementace vitam²novĨch, miner§ln²ch a proteinovĨch doplŔkŢ. 

(Guardia a kolektiv, 2015) 
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Kvantita  % z celkov®ho pŚ²jmu   Kvantita  

CelkovĨ pŚ²jem (kcal) 2601 
 

Vl§knina (g) 29 

B²lkoviny (g) 122 18.8 Ģelezo (mg) 19 

Tuky (g) 71 24.5 Cholesterol (mg) 207 

Nasycen® tuky (g) 13 4.5 Vitam²n A (ɛg)  835 

PUFA (g) 11 3.8 Niacin (mg) 27 

MUFA (g) 44 15.2 Selen (ɛg) 35 

 Sacharidy (g) 393 56.6 Zinek (mg) 14 

Ġkrob (g) 343 49.4   
 

Cukry (g) 50 7.2.   
 

Pozn§mky: PUFA-polynenasycen® mastn® kyseliny; MUFA-mononenasycen® mastn® kyseliny 

Tabulka ļ. 30 ï Tabulka doporuļen®ho dietn²ho reģimu pro odstranŊn² pot²ģe 

 

 Pokud porovn§me tabulku 30 a tabulku 29, tak vid²me rozd²l hlavnŊ v denn²m 

pŚ²jmu b²lkovin, v pŚ²jmu vl§kniny a pŚ²jmu vitam²nŢ a miner§lu.  

Po mŊs²ci pŚiġel pacient opŊt na kontrolu. Zlepġen² bylo patrn® v zm²rnŊn² 

bolesti ģaludku po j²dle a ve zmenġen² vĨskytu gastrointestin§ln² pot²ģ². (Guardia a 

kolektiv, 2015). ZmŊna dietn²ho reģimu se tak uk§zala jako prospŊġn§. 

 Dle zjiġtŊnĨch ¼dajŢ byl zkoum§n vliv dlouhodobŊ zvĨġen®ho pŚ²jmu nejen 

b²lkovin, ale i mikroģivin a to konkr®tnŊ Vitam²nu A, Selenu, Niacinu a Zinku. I tyto 

nadmŊrn® pŚ²jmy mohli hr§t roli v pacientovĨch pot²ģ²ch se zaģ²v§n²m. NadmŊrnĨ 

pŚ²jem Vitam²nu A (v r§mci mŊs²cŢ aģ let) mŢģe vyvolat symptomy jako nevolnost, 

zvracen² ļi prŢjem (Allen a kolektiv, 2002). Gastrointestin§ln² pot²ģe mohly bĨt i 

ovlivnŊny zvĨġenĨm pŚ²jmem Niacinu (Guyton a kolektiv, 2007) a to plat² i v pŚ²padŊ 

Zinku (Bothwell, 2002). V pŚ²padŊ Selenu byla napŚ²klad v roce 2008 zjiġtŊna otrava 

v dŢsledku poģit² ġpatnŊ vyroben®ho multivitam²nu. PŚ²znaky, kromŊ bolesti kloubŢ a 

vypad§v§n² vlasŢ, byly i prŢjem ļi ¼nava (Mac a kolektiv, 2010). V tŊchto pŚ²padech 

mŢģeme vidŊt spojitost s pacientem sledovanĨm v t®to studii/kapitole. Aļkoliv cviļen² 

vede ke ztr§tŊ nŊkterĨch miner§lŢ, neexistuj² ģ§dn® dŢkazy ospravedlŔuj²c² takto 

zvĨġenĨ pŚ²jem miner§lŢ (Rodriguez a kolektiv, 2009). ZvĨġenĨ obsah b²lkovin byl 

pŚibliģnŊ 2.5 g/kg/den (vļetnŊ proteinov® suplementace) a je pravdŊpodobn®, ģe takto 

dlouhodobŊ zvĨġenĨ pŚ²jem bez dozoru mŢģe v®st ļi pomoci vĨġe zm²nŊnĨm 

neģ§douc²m ¼ļinkŢm. Metabolick® vedlejġ² ¼ļinky vysokob²lkovinn® stravy nejsou 

¼plnŊ prok§z§ny, avġak je moģn®, ģe zat²ģen² t²mto pŚ²jmem mohlo vyvolat slabou 

dysfunkci stŚevn² sliznice (Blachier a kolektiv, 2007). 
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 Nutno podotknout, ģe po stanoven² nov®ho dietn²ho reģimu pro zlepġen² 

symptomŢ, se pacient podrobil pouze kontrole po jednom mŊs²ci. Dalġ² sledov§n² 

pacienta neprobŊhlo a tud²ģ nebyla z²sk§na dalġ² potŚebn§ data pro stanoven², potvrzen² 

ļi vyvracen² z§vŊrŢ z t®to studie. Pacient d§le po prvn²m mŊs²ci pŚ²liġ nespolupracoval. 

Z dostupnĨch dat a pozorov§n², autoŚi studie upozorŔuj² na riziko amat®rskĨch 

neodbornĨch diet, kter® mohou m²t za n§sledek pŚed§vkov§n² makroģivinami, stejnŊ 

jako mikroģivinami. D§le nedoporuļuj² nadhodnocovat ¼ļinky doplŔkovĨch pŚ²pravkŢ, 

kter® mohou v®st pr§vŊ k vedlejġ²m ¼ļinkŢm, jak tomu bylo pravdŊpodobnŊ v tomto 

pŚ²padŊ. K pŚedch§zen² z§vaģnĨm a chronickĨm zdravotn²m pot²ģ²m, by sportovcŢm 

mŊl vģdy radit odborn²k, kterĨ je pouļ² o denn²m pŚ²jmu jednotlivĨch ģivin a 

suplementaci. Zvl§ġŠ pokud se jedn§ o dlouhodob® uģ²v§n². (Guardia a kolektiv, 2015) 
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10. 6ĻÓÌÅÄËÙ 
 

V pŚedeġlĨch kapitol§ch byly pops§ny a rozebr§ny vĨsledky intervenļn²ch studi² 

zkoumaj²c² zvĨġenĨ pŚ²jem b²lkovin v silovĨch sportech. V²cekr§t byl zkoum§n vliv 

rozd²ln®ho pŚ²jmu b²lkovin na sloģen² tŊla a to buŅ jako hlavn² c²l studie nebo i jako c²l 

vedlejġ². VĨsledky studi² Antonia a kolektivu (2016, 2015) potvrdily pozitivn² vliv 

zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin oproti pŚ²jmu niģġ²mu a to konkr®tnŊ v poklesu tŊlesn®ho 

tuku sledovanĨch jedincŢ. Ke stejn®mu z§vŊru se dopracovali i Dipla a kolektiv (2008) 

a Campbell a kolektiv (2018), v jej²chģ studi²ch byly sledov§ny ale pouze ģeny. Pohlav² 

sledovanĨch ve vĨsledku nemus² tedy hr§t dŢleģitou roli. Zaj²mav® je, ģe pokud ġlo o 

redukci v§hy, tak ale nebyl potvrzen vliv vysokob²lkovinn® diety na redukci tuku 

v porovn§n² s pŚ²jmem niģġ²m. BŊhem studie ale doġli  Helms a kolektiv (2015) 

k z§vŊru, ģe dieta s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin na ¼kor pŚ²jmu tukŢ je vhodnŊjġ² vzhledem 

k vĨsledkŢm psychologickĨch testŢ, kter® sledovan² jedinci absolvovali. Mero a 

kolektiv (2010) tak® zkoumali redukci tukŢ za zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin, ale jeho 

studie byla ponŊkud odliġn§, jelikoģ pŚ²jem b²lkovin se neliġil v porovn§n² dvou 

sledovanĨch skupin. Skupiny se liġily v pl§novan®m ¼bytku v§hy za jeden tĨden a 

v z§vŊru byl doporuļenĨ reģim s pomalejġ² redukc² v§hy, a to kvŢli vĨsledkŢm  

testov§n² hormon§ln² odezvy. V ģ§dn® ze zmiŔovanĨch ļi rozebranĨch studi² v m® pr§ci 

nebyl shled§n pozitivn² vliv vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin na fyzickou vĨkonnost 

sledovanĨch v porovn§n² se skupinou s norm§ln²m ļi niģġ²m pŚ²jmem. Z hlediska 

zdravotn²ch rizik se dlouhodobŊ zvĨġen®mu pŚ²jmu b²lkovin vŊnoval opŊt Antonio a 

kolektiv (2016 [2]) a jejich z§vŊrem bylo vyvracen ġkodliv®ho vlivu dlouhodob® 

vysokob²lkovinn® diety. Guardia a kolektiv (2015) vġak ve sv® studii konstatoval 

pravdŊpodobnĨ negativn² vliv dlouhodobŊ (cca 16 let) zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin.  

SledovanĨ jedinec dle sv®ho samostatnŊ upraven®ho dietn²ho reģimu konzumoval 

nadmŊrnĨ poļet b²lkovin a to mohlo zpŢsobit jeho zdravotn² pot²ģe. Ty ale byly 

ovlivnŊny tak® jeho nadmŊrnĨm pŚ²jmem vitam²nŢ a miner§lŢ, kterĨ doplŔoval v r§mci 

suplementace. Naopak n pozitivn² vliv miner§ln² a vitam²nov® suplementace pouk§zali 

ve sv® studii Kim a kolektiv (2011). Doġli k z§vŊru, ģe kombinace silov®ho tr®ninku se 

zvĨġenĨm pŚ²jmem drasl²ku a v§pn²ku mŢģe sn²ģit ļi vyrovnat negativn² dŢsledky 

zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin. Studie nepotvrdila vliv zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na vznik 

metabolick® acid·zy. Roberts a kolektiv (2017) ve sv® studii zkoumali vliv zvĨġen®ho 
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pŚ²jmu b²lkovin na regeneraci. VĨsledky studie se shoduj² s vĨsledky pŚedchoz²ch studi² 

a vliv na regeneraci nebyl zjiġtŊnĨmi vĨsledky potvrzen. 
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11. :ÜÖñÒ 
 

Zpracov§n² t®to bakal§Śsk® pr§ce mi potvrdilo sloģitost a obs§hlost dan® 

problematiky. ZjiġtŊn® a porovnan® vĨsledky naplnily vŊtġinu mĨch oļek§v§n² a aģ na 

vĨjimky mŊ nepŚekvapily. Pr§ce rozeb²r§ vliv zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin na v²ce 

faktorŢ a v nŊkterĨch z nich vid²m jeho pŢsoben² jako pozitivn². VŊtġina studi² svĨmi 

vĨsledky potvrdila pozitivn² vliv vysokob²lkovinn® stravy na sloģen² tŊla u silovĨch 

sportovcŢ a to konkr®tnŊ poklesem pod²lu tŊlesn®ho tuku. Z tŊchto poznatkŢ by mohlo 

ļerpat mnoho sportovcŢ v oblasti silovĨch sportŢ, kteŚ² vŊnuj² pozornost nejen vĨkonu, 

ale i samotn® tŊlesn® kompozici. DŢleģit® je ale zm²nit, ģe autoŚi studi² mŊli obļas 

rozd²lnĨ pohled na definici vysok®ho pŚ²jmu b²lkovin. Zat²m co ve sv® studii Mero a 

kolektiv (2010) povaģuj² za zvĨġenĨ pŚ²jem b²lkovin 1.4 g/kg/den, Antonio a kolektiv 

ve sv® studii z roku 2014 zkoumali pŚ²jem aģ o velikosti 4.4 g/kg/den. V tomto 

pŚ²kladn®m porovn§n² vid²m rozd²l v ch§p§n² vysokob²lkovin® stravy. Problematiku 

stanoven² pŚesn®ho poļtu b²lkovin ovlivŔuje mnoho faktoru jako intenzita a n§roļnost 

tr®ninkŢ, pohlav² jedincŢ nebo jejich pŚedchoz² stravovac² n§vyky. Z tŊchto dŢvodŢ 

vid²m stanoven² optim§ln²ho poļtu b²lkovin pro sportovce jako velmi individu§ln² 

z§leģitost, kterou lze jen tŊģko spr§vnŊ urļit z amat®rsk®ho hlediska. Souhlas²m se 

z§vŊrem kapitoly 9, kdy Guardia a kolektiv (2015) doporuļuj² sportovcŢm vģdy 

konzultaci s odborn²kem v oblasti vĨģivy. Tato studie se dotkla i problematiky pŚ²jmu 

miner§lŢ a vitam²nŢ a poukazuje na negativn² ¼ļinky vyġġ²ho neģ doporuļen®ho 

denn²ho pŚ²jmu ve spojen² s vyġġ²m pŚ²jmem b²lkovin. Naopak Kim a kolektiv (2011) 

zmiŔuj² moģnĨ pozitivn² vliv doplŔov§n² miner§lŢ na moģn® vedlejġ² dopady zvĨġen®ho 

pŚ²jmu b²lkovin. Tato studie jako jedin§ pracovala s profesion§ln²mi kulturisty, proto si 

mysl²m, ģe lze tŊģko porovn§vat jej² vĨsledky s vĨsledky Guardia a kolektivu (2015). 

PŚekvapily mŊ vĨsledky studi², kter® nepotvrdily zlepġen² fyzick® vĨkonnosti na z§kladŊ 

vyġġ²ho pŚ²jmu b²lkovin. Zde jsem oļek§val vĨsledky o nŊco lepġ² ve prospŊch 

vysokob²lkovinn® stravy. PŚehnan® zvyġov§n² pŚ²jmu b²lkovin s vidinou zlepġen² 

silovĨch schopnost² tud²ģ vid²m jako neopodstatnŊn®, stejnŊ jako oļek§v§n² pozitivn²ho 

vlivu na proces regenerace sportovce. Ani tento vliv totiģ nebyl prok§z§n. Celkov® 

vĨsledky nepotvrzuj²c² ġkodliv® ¼ļinky (pokud se jedn§ o dietu od odborn²kŢ) a 

potvrzuj²c² pozitivn² vliv na sloģen² tŊla, mluv² ale z m®ho pohledu kladnŊ pro zvĨġenĨ 

pŚ²jem b²lkovin. Avġak stanoven² pŚesn®ho optim§ln²ho poļtu pŚijatĨch b²lkovin vid²m 
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jako individu§ln² z§leģitost, kterou ovlivŔuje mnoho subjektivn²ch faktorŢ. Mysl²m, ģe 

pro potvrzen² a urļen² vlivu miner§lŢ a vitam²nŢ na dŢsledky vysokob²lkovinn® stravy 

je potŚeba jeġtŊ podrobnŊjġ² a c²lenŊ zamŊŚen§ studie.  Do budoucna jako zaj²mav® 

vid²m zpracov§n² studi² tĨkaj²c² se vlivu zvĨġen®ho pŚ²jmu b²lkovin ļistŊ na svalovou 

hypertrofii, kter§ zde nebyla rozebr§na. 
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