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UZiVANIi DOPLNKU STRAVY U MLADYCH SPORTOVCU

USING YOUNG SPORTS FOOD SUPPLEMENTS

HANA BUBNIKOVA

Abstrakt:. Clanek analyzuje studii, které popisuje uzivani doplriki stravy u déti a ado-
lescenttl ve véku 11 - 19 let. Koncepce prace byla vytvofena s autory, kteri se zamérili
na vyskyt a druh uzivani doplrik( stravy u sportovni mladeze. Existuji rozsahla spektra
dokumentu, ktera popisuji vyuZziti doplniku stravy ve sportu u muzd, Zen, ale velmi malo
existuji studie, ktera se zajima o déti a adolescenty. Podle této studie se v souc¢asné
dobé nejvice u mladych sportovcu vyuZiva vitamin C a mineralni latky. Motivacni prvek
k uZivani doplrika stravy u déti je pfevazné prevence zdravi a lécba nemoci. DalSi
motivacni faktor pouzivani doplrikt ve sportu u obou pohlavi je zlepSeni sportovniho
vykonu a zvySeni energie, s vyhlidkami co nejlepSiho sportovniho vykonu energetické
napoje. Doplriky volné pristupné pro mladé sportovce, jsou ¢asto vyuzivané pro zlep-
Seni sportovniho vykonu, nebo k regeneraci Kreatin, BCCA, multivitaminy, vitamin C.,
proteinové tycCinky a proteiny, snadna dostupnost zpusobila pravidelné uzivani mia-
dymi sportovci. Jejich spotfeba narusta i diky velké propagaci v médiich. Tato studie
také poskytne zakladni informace o funkci a vedlejSich ucincich sportovnich doplrikud
u mladych sportovceti. Vzhledem k vét§im sportovnim nérokim na déti v Ceské repub-
lice, zacali rodice, trenéri, samotni sportovci resit doplriky stravy ve sportu, a proto
bych chtéla navazat na tuto studii a analyzovat uzivani vyzivovych doplrkt u mladeze
v Ceské republice. Takto velka studie nebyla v Ceské republice doposud vytvorena.
Kli¢ova slova: vyZiva, sport, dopinék stravy, sportovni mladez

Abstract: The paper analyzes a study that contains dietary supplementation in chil-
dren and adolescents aged 11-19 years. The concept of work has been developed,
focusing on the occurrence and type of use dietary supplements in sports youth. There
are extensive spectrum of documents that the use of food supplements in sport for
men, women, women and men who are interested in it children and adolescents. Ac-
cording to this study, most of the young athletes are currently at the most vitamin C
and minerals. The motivational element for using supplementary food in children is
Prevention Prevention Health and Disease Treatment. Another motivational factor in
using sports supplements for all types and uses of energy, with the best prospects
sports performance of energy drinks. Accessories freely accessible to young athletes
are often used to improve sports performance, or to regenerate Creatine, BCCA, Mul-
tivitamins, Vitamin C., Protein Bars and Proteins; regular use by young athletes. Their
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consumption is growing thanks to the big and in media. This study contains basic in-
formation on function and side effects sports accessories for young athletes. Former
in the Czech Republic, currently, with a focus on services, and therefore, requirements
for ancillary services should be taken into account in the Czech Republic. This large

study has not been in the Czech Republic yet.

Key words: nutrition, sport, food supplement, sports youth.

Klicové body

= NejCastéjSi rozSifeny sportovni
doplnék u mladych sportovcu je
vitamin C a mineralni latky.

= Vyzivové dopliiky pro rast a vy-
voj ditéte zlstavaji nejasné,
proto v této studii tento doplnék
nebyl zahrnut.

= Jaké dalSi vyzivove dopliky vyu-
Zivaji mladi sportovci.

» Nedostatek vitaminu v potravé
ovlivni celkové zdravi a spor-
tovni vykon ditéte.

UvoD

Vyziva je dulezitou soucasti spor-
tovce, sportovni mladeze. Tréninkova
jednotka mladého sportovce je fyzicky
velmi narocna a pfi fyzickém tréninku se
zvySuje nutriéni potfeba. U nékterych
mladeznickych sportovcl vyvazena
strava s adekvatnim mnoZzstvim pfijmu
kalorii mohou poskytnout nezbytné Zzi-
viny pro vyvoj ditéte a dobry sportovni
vykon. (americka dieteticka asociace,
2000, Maughan et al.,2004). Z raznych
dlvodd, ne vSichni sportovci jsou
schopni konzumovat vyvazenou stravu,
ktera splfiuje spravné nutricni potfeby a
tak i mladez vyuzivaji doplnky stravy ke
zlepSeni vykonu, zvySeni energie
(Maughan et. Al., 2004).

V roce 2000 prodej vyzivovych do-
plikd celkové v USA dosahl 17,1 mili-
ard americkych dolarG s ro¢nim
narustem o 10 % (Food and drug admi-
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nistration, 2010). Nejvétsi odbér do-
plikd stravy jsou sportovci ktefi pro-
dukty vyuzivaji ke zlepSeni sportovniho
vykonu. Kazdym rokem se zvySuje po-
Cet bézné dostupnych sportovnich do-
plikd. Tento c¢lanek se zaméfil na
mladé sportovce a jejich spotifebu vyzi-
vovych doplriku.

Prevalence sportovnich doplnk
u sportovni mladeze

Prevalence uzivani doplikl stravy
u mladych sportovcu neni tolik popsana
v odborné literatufe, jak u dospélych
sportovcl. Napfiklad vyzkum v roce
2005 autori Froiland et al., Kristiansen,
analyzovali uzivani sportovnich doplnk
u univerzitnich sportovcl ve véku 18 let,
pfes 89% sportovcu uziva doplnék
stravy ke zlepSeni vykonnosti ve svém
sportu, z toho 88% studentl pouziva je-
den doplnék stravy a 58 % studentl dva
a vice produktd. (Burns et al., 2006).
DalSi analyzy byly provadény na Olym-
pijskych hrach Atlanté 69 % sportovcu
av Sydnes 74 % sportovcu (Huang et
al., 2006). Erdman et al., 2006 zjistil, Ze
88,4 % kanadskych vrcholovych spor-
tovcl uzivaji jeden a vice sportovnich
doplrikl ke zlepSeni sportovniho vykonu
a regeneraci. Existuje mnoho studii ana-
lyzujici uzivani doplfikd stravy u dospé-
lych sportovcu, ale velmi malo studii,
které analyzuji uzivani vyzivovych do-
plAkd u mladych sportovcu.

Sport se neustale vyviji na jedince
a uz i déti jsou kladeny vysoké naroky,



proto hodné rodicu, adolescentd vyu-
ziva sportovni dopliky k regeneraci,
prevenci nebo ke zlepsSeni sportovniho
vykonu. Zkoumani mladé populace je
velmi dalezité, protoze uzivani doplnk

Obr. 1 Studie Scofielda a Unruha z roku 2006

stravy u ditéte, adolescenta je velmi ak-
tualni a to bud vlivem médii, nebo na-
rocnosti sportovni discipliny.
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Recenzované studie byly analyzo-
vany v USA u mladych sportovcu. Podle
véku je rozdil v typu sportovnich do-
plikd. NejCastéji vyuzivany doplinék
stravy u déti a mladeze je podle studia
Scofielda vitamin C, ktery je povazo-
van, jako prevence pred infekénimi ne-
mocemi. Ve v8ech vékovych kategorii
v rozmezi 14 az 16 let let zaCinaji mladi
sportovci kvuli narustu na vaze, nebo
dodani Zivin, uzivat protein, proteinové
tyCinky a kreatin, ktery dopomaha ke
zlepSeni sportovniho vykonu. Slater et
al. 2008 zjistil, ze 77 % mladych spor-
tovcu ve véku 17 let a vice, vyuziva jiz
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dietni suplementy, kvili redukci nebo
zvétdeni svalové hmoty.

U mladsSich sportovcl 14 let uzivani
dopliku stravy ovliviiuji rodice, a proto
nékdy déti nevi, co uzivaji. Adolescenti
jsou ovlivnény k uzivani sportovnich do-
plikd jejich  vrstevniky spoluhradi,
a proto maji snasi pfistup ke véem do-
plikim a ¢asto nejsou ohlidany para-
metry, zda doplnék mohou sportovci jiz
uzivat. Centrum sportovni vyZivy Brno
po konzultaci se svéfilo, ze néktefi ro-
diCe se snazi jiz v brzkém véku davat
vyzivové doplnky, détem, kdyz nejsou
v tak mladém véku nutné.



Mnozstvi a druh sportovnich do-
plikd a jejich uzivani urCuje i druh
sportu. Scofield, Unruh 2004 pomoci
dotazniku analyzovali mladé sportovce.
Sportovci s vétSim energetickym vyde-
jem pouzivaji vice dopliiku stravy, dva
i vice, pfevazné vyZzivove doplnky K re-
generaci a energii protein, Kreatin
a BCCA. U estetickych sportu, kde je
hlidana hmotnost sportovce se vyuzi-
vaji dietni produkty, protein nahrazujici
stravu. Ve véku 16 let 50 % hracl led-
niho hokeje, fotbalu, softbalu uZivaji
protein, kreatin, BCCA z divodU dopo-
rueni od straSich hracd. Z bojovych
sportd vyuziva 59 % sportovcu spor-
tovni dopliky na redukci vahy a zlep-
Seni vykonu energetické napoje,
protein, BCCA. VSechny jmenované
produkty jsou volné prodejné, a proto je
poreba u déti a adolescentl hlidat druh
produktu a mnozstvi jeho uzivani.

Podle vyzkumu Neipera 2004 se
u strasich déti ve véku 16 let déti obje-
vuji stale stejné volné prodejné pro-
dukty a také produkty, které u mladsi
populace nenalezneme. Vytvofil ana-
lyzu: energetické napoje 42 %, kreatin
5 %, kofein 5 %, BCCA 10 %, guarana
5 %, Q10 1 %, vitaminy 32 %. Do jeho
studie zahrnul i skladbu stravy, ketra je
velmi dllezita pro vyvoj sportovce.

Snazi se rodice resit skladbu stravy?
Studie vyZzivové poradenstvi Brno
2016 formou dotazniku zkoumala
skladbu jidla, které chystaji rodice spor-
tovnim détem a zda stravu vibec FeSi,
48 % rodicu feSi skladbu stravy, 50 %
rodi€l skladbu stravy nereSi, spoléhaji
se na druh jidla, co nabizi Skola a 2 %
rodi¢u jidlo nefesi. Détem v rozmezi
10 az 17 let staCi dobra skladba jidla
a neni potreba fesit vyzivove doplnky.
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Rizika v uzivani vyzivovych doplnku
Studie prokazala nejCastéjSi vyskyt
uzivani vyzivovych dopliikd sportovni
mladeze ve véku 14 — 18 let vitamin
C. Rizika v uzivani vitaminu C, mineral-
nich latek nejsou tak vysoka, ale pfisna
kritéria jsou pfi uzivani energetickych
napoju. Pfedavkovani vitaminu a ener-
getickych napojl mohou vést k toxicité
a Spatnému vstiebavani dalSich zivin.

Uzivani doplnku stravy podle pohlavi

Zeigler et. al 2008 analyzoval rozdil
v uzivani vyzivovych doplhku podle po-
hlavi. V obdobi adolescence divky
z 61 % vyuzivali vitaminy, mineralni latky
jako prevence proto nemoci. 39 % divek
ke zvySeni energie a 28 % nahrazovalo
vyzivoveé dopliiky protein misto jidla.
Oproti chlapcim, divky vyuzivaji bylin-
kové vyzivové doplnky o 48 % vice nez
chlapci. U divek se vyskytuji spiSe pras-
kové doplriky o0 35 % vice nez u chlapcu,
ktefi pouzivaji kapsle. Chlapci uZivaji do-
plnky stravy ke zlep$eni fyzické kondice
a narust svalové hmoty.

Davod pro¢ mladez vyuziva spor-
tovni doplnky

Burns et al. 2008 zjistila, ze uzivani
vitaminu a mineralnich latek u mladych
sportovcu je z dlvodu regeneracnich
a prevence proti nemocem 53 %. Nej-
CastéjSi dopliky BCCA, kreatin kvli re-
generaci. 23 % sportovcu uziva doplriky
k ovlivnéni, zlepSeni sportovniho vy-
konu, anebo ke zvySeni svalové hmoty
proteinové tyCinky, protein.

Mladi sportovci jsou pod velkym tla-
kem k dosazeni vy$Si urovné v oblasti
sportu, proto hledaji alternativni pro-
stfedky ke zlepSeni vykonu a regene-
raci jiz od détstvi.



ZAVER

Podporovat fyzickou aktivitu u déti je
velmi spravné, ale vzdy tak, aby nedo-
chazelo k pfetéZzovani organismu. Dule-
Zita je vyvazena strava, ktera je
zakladem pro vyvoj ditéte, rist, regene-
raci a dosazeni vyborného vykonu. Po-
kud nastane problém, kdy je jiz potfeba
vyzivovych doplriku, je dobré zacit s vi-
taminy a mineralnimi latkami a pak
v obdobi adolescence pokud je to ne-
zbytné v ramci vyCerpani energie, vyu-
Zit dalSi vyzivové doplniky.

Tato studie ktera analyzovala uzi-
vani vyzivovych dopliikl u sportovni
mladeze ve véku 11 az 19 let. Je v ta-
kovém rozsahu jedina. Jina studie ne-
byla vytvofena. Rada bych navazala na
tyto studie v Ceské republice.
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