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Summary

The aim of this study was to analyze the use of nutritional supplements, identify preferences
in the use of nutritional supplements, also the frequency of consumption and the reason why
they are consumed. We also analyzed the dietary habits of visitors in fitness centers. The
research was conducted via questionnaires. There were 103 respondents involved from the
area of Nitra and its surroundings, aged 15 to 55 years. The average age was 24,21 + 6,86
years. Respondents were evaluated according to BMI. The average BMI was 26,03 = 3,87
kg.m. Approximately half of the respondents had normal weight (49,51 %) and almost one
third was overweight (29,13 %). In assessing overweight, obesity and other levels of obesity,
significant differences were demonstrated between genders (P < 0,01). Another finding was
that majority of the respondents used nutritional supplements (57,28 %). The mostly used
ones were protein preparations (39,77 %), which demonstrated significant differences
(P < 0,01). However, amajor shortcoming was that only small part of respondents was
consulting their decision to start using supplements with professionals (10,16 %) and most of
them bouhgt supplements only by their own experience (50,86 %). Having analysed their
lifestyle, we found out that good habits prevailed over their vices. Nevertheless, some
deficiences were found which were not considered as serious and relevant, and they could be
easily removed, and that through consultations with specialists, for instance.
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UvoD

Suplementovat’ znamen& obohacovat’ beZnli stravu o vitaminy, minerdine létky,
aminokyseliny, enzymy a o dade G¢inné pripravky. Suplementécia umoZiuje dopinat
vyZivné latky do stravy, ktora je o ne ochudobnena pouzitim neSetrnych metdd
v pol'nohospodarskom ¢i potravinarskom priemysle alebo pri kuchynskej Uprave (Vilikus,
2012).

Doplnky stravy su laky slUZiace na doplnenie vyZivy. Ide o l&ky, ktoré sliZia na
dopliiovanie vyzivy a to a v 3portovej praxi. Sportovy svet je dnes zaplaveny obrovskou
ponukou najréznejSich viac ¢i mengj Gcinnych doplnkov vyZivy, ktoré by mali sliZit' na
dopinanie energie, rast svalovej hmoty, zvySovanie vykonnosti, zniZovanie hmotnosti a na
mnoho d’alSich G¢elov (Fort, 1990).

Vyznam vyZivy sa u §portovcov mbZe prejavit’ na kazdej drovni portovania. Vo svete
moderného Sportu sa dnes uz nestaci spoliehat” sa na prirodzeny talent, ae je potrebné sa
svojmu cielu odovzdat’ v mnohych oblastiach. Medzi vrcholovymi sipermi je rovnaky
vyznam pripisovany tvrdému tréningu, kvalitnému vybaveniu a silngj voli zvitazit, pricom
spbsob stravovania méze znamenat’ rozdiel medzi vitazstvom a prehrou (Benardot, 2006).

Maughan a Burke (2006) uvéadzaju, Ze silovy tréning vedie k ndrastu objemu svalovej
hmoty, ¢o ukazuje na zvySenu tvorbu aktinu a myozinu, a je zrejmé, Ze tento proces je zavisly
od biologickej dostupnosti bielkovin. Vytrvalostny tréning ma len maly G¢inok na rast
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svalovej] hmoty, ale vo svaloch sa zvy3uje obsah mitochondridlnych proteinov, ngjma tych,
ktoré sa zapgaju do oxidacného metabolizmu. Vysledkom intenzivneho tréningu je tiez
vySSia miera poskodenia svalov, obvykle na mikroskopickej Urovni, kedy sa bielkoviny
uplatniuja pri regenerécii svalov a odpocinku. Cvicenie matiez niekolko okamzitych G¢inkov
na metabolizmus bielkovin, pricom reakcie na ndhlu verka zét'az predstavuje pre sval situéciu
vel’mi podobn( zépalu alebo zranenivu.

Podra Clarkovej (2009) nie je mozné presne urcit’ potrebu bielkovin, pretoze ich
individudlne potreby sa lisia. Sportovci maju vySSiu potrebu bielkovin ako nedportujdci,
pretoZze Sportovci potrebuji opravovat viac tréningom poskodeného tkaniva, ale a pre
novotvorbu svalového tkaniva a pre zaistenie energetickych zasob organizmu.

Podl'a nej maju najvysSiu potrebu bielkovin tieto skupiny Sportovcov: vytrvalostni 3portovci
adasi jedinci, ktori si vystaveni namahavému zat'azeniu; T'udia, ktori drzia diétu ajedia iba
vel’'mi malo; dospievajlci §portovci vo vyvine; netrénovani jedinci za¢inagjuci s cvicenim.

Aj ked’ zvy3end Ucast’ niektorych vitaminov v réznych metabolickych procesoch pri
zvySenegj zat'azi mdze spdsobit’ ich zvySenl utilizéciu, neboli uskutocnené Ziadne &udie, ktoré
by presne stanovili dennd potrebu vitaminov uvysoko fyzicky aktivnych jedincov.
Stanovenie odporuc¢aného denného prijmu vitaminov u 0sHb so zvySenymi ndrokmi, aké by sa
dali ocakévat’ u 3portovcov, vyzaduje @ vymedzenie hranice bezpetne] davky. Pri
pravidelnom naro¢nom tréningu je potrebné zvysit' g celkovy objem stravy, aby sa vyvézil
zvySeny energeticky vydaj. A v pripade, Ze je strava r6znoroda amé spravnu skladbu, je
mozné ocakavat, Ze vysokoenergeticka strava zaisti prijem vitaminov v davkach vysSich nez
st odporucené (Maughan a Burke, 2006).

Minerdlne I&ky st nevyhnutnou sic¢ast’'ou vyZivy. Pésobia v procesoch energetického
metabolizmu, udrZuja v ¢innosti nervovla slstavu, zaistuju rovnovahu telesnych tekutin
apodielaju sa na funkcii regulaénych systémov. Zmeny ich obsahu v tele mdzu mat’ vyznam
nielen pre zdravotny stav, ale g fyzickd vykonnost'. |ch nedostatok ale aj nadbytok (absolitny
i relativny) mdze spdsobit’ vézne poruchy (Mindell aMundis, 2006). Zdrojmi vépnika si
mlieko a mliecne vyrobky. Pri vyvaZzenom pomere s horéikom pdsobi ako prevencia proti
svalovym ki¢om (Maughan a Burke, 2006).

Ciel'om préce bola analyza uZivania doplnkov vyZivy, zistovanie preferencii v uzivani
nutricnych doplnkov, frekvencie prijmu ako &g Ucelu, za akym si doplnky vyZivy
konzumované. Dal$im cielom bola analyza stravovacich zvyklosti navéevnikov fitnescentier,
zmien stravovacich navykov aZzivotného &ylu, odkedy probandi zatali nav&evovat
fitnescentrum a v neposlednom rade porovnanie rozdielov medzi stravovanim muzov aZzien
nav&tevujcich fitnescentrum.

MATERIAL A METODY

Pouzili sme dotaznikovi metédu u respondentov navstevujucich fitnescentrum v
Nitrianskom kraji, prevaZzne v Topol'¢anoch. Respondenti boli ziskani metédou néhodného
vyberu, boli oboch pohlavi a réznych vekovych kategorii (v rozmedzi 15 — 55 rokov). Zeny
boli vo veku 17 — 45 rokov amuzi 15 — 55 rokov. Priemerny vek v3etkych respondentov bol
24,21 + 6,86 rokov, Zeny mali priemerne 25,69 + 7,65 rokov amuzi 24,52 + 6,27 rokov.

Viac ako polovicu respondentov (53,40 %) tvorili respondenti vo veku 22 az 27 rokov.
Ostatni respondenti boli v priblizne rovnakom pocte zo skupiny mladSi ako 21 a starsi ako 27
rokov (tab. 1).
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Tab. 1 Vekova &ruktira respondentov
Zeny (n=42) Muz (n=61) Spolu (n=103)
Vex (roky) n % n % n %
Meng ako 21 11 26,19 14 22,95 25 24,27
22 az 27 20 47,62 35 57,37 55 53,40
27 aviac 11 26,19 12 19,68 23 22,33

Z celkového stboru 103 respondentov bolo 61 muzov (59,22 %) a42 Zien (40,78 %).
U Zien najpocetnejSiu skupinu (47,62 %) tvorili respondentky vo veku 22-27 rokov a d’alSie
dve skupiny mali rovnaky podiel (26,19 %). Aj u muzov prevaZzovali respondenti vo veku 22-
27 rokov (viac ako 57 %), pricom skupina respondentov nad 27 rokov nedosiahla ani 20 %.
Na &tatistické hodnotenie sme pouZzili chi-kvadrét test.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Priemené BMI uZien bolo 2338 + 4,77 kgm? aumuzov 2525 + 2,92 kgm?>
Z hodnotenia BMI (indexu telesnej hmotnosti) sme zitili, ze najviac respondentov (49,51 %)
ma normanu hmotnost’ amenej (necelych 30 %) ma nadhmotnost” (tab. 2). Pri hodnoteni
normélnel hmotnosti sa medzi pohlaviami nepreukézali Ziadne signifikantné rozdiely (P >
0,05), na rozdiel od hodnotenia nadhmotnosti a ogtatnych stupiiov obezity, kde boli medzi
pohlaviami preukézané tatisticky vyznamné rozdiely (P < 0,01). Zo vSetkych muZzov malo
najviac nadhmotnost’ (40,98 %), pricom u Zien to bolo omnoho menej (iba 11,90 %). Vyrazné
rozdiely sme zaznamenali @ pri hodnoteni podhmotnosti. Kym u muzov malo podhmotnost’
iba 4,92 %, u zien 23,81 %. Morbidnou obezitou netrpel ani jeden respondent avyraznu
obezitu mali iba dve respondentky (1,94 % z celého stiboru).

Tab. 2 Hodnotenie BM | (indexu telesngl hmotnosti)

Norma Zeny (n=42) Muzi (n=61) Spolu (n=103)
(kg.m™?) n % n % n %
Podhmotnost’ <20 10 23,81 3 4,92 13 12,62
Normana | on 55 | 23 | s477 | 28 | 45090 | 51 | 4951
hmotnost
Nadhmotnost’ | 25,1-30 5 11,90 25 40,98 30 29,13
I’ahka obezita| 30,1-35 2 4,76 5 8,20 7 6,80
Vyrama | g51.40 | 2 4,76 0 0 2 1,94
obezita
Morbidna
obezita > 40 0 0 0 0 0 0
"P>0,05

UZivanie doplnkov vyZivy je medzi ndvdtevnikmi fitnescentier vel’mi obl’'ibené, ked’ze
viac ako polovica respondentov (57,28 %) ma s nimi skisenosti. Pri vybere konkrétneho typu
sa potvrdila predpokladana obl'lbenost’ proteinovych pripravkov (39,77 %), spalovacov
(14,77 %) akreatinu (20,51 %). Zatial’ co Zeny uprednostiiovali spalovace (48 %), muZi
naopak najviac uzivali prave proteinove doplnky (44,44 %). Signifikantny rozdiel medzi
pohlaviami bol zaznamenany pri uZivani proteinovych pripravkov (P < 0,01).

Saeedi et al. (2013) uvadzaju, Ze medzi doplnkami vyZivy uZivanymi muzmi a Zenami
s rozdiely. Preferencie ale g frekvencia uzivania doplnkov sa meni g v zavislosti od veku.
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Stidia sa uskutoénila v Teherane, kde sa testovaniu podrobilo 1625 navaevnikov fitnescentier
oboch pohlavi arbéznych vekovych kategorii. Podla zistenych Udajov muzi preferovali
aminokyseliny akreatin, Zeny naopak spalovate tukov aZelezo. MladSie vekove kategorie
zase uprednostiiovali stimulanty a energizéry, starSi nav&tevnici zase multivitaminové tablety.

Gogton aCorreia (2009) zistovali preferencie uzivania doplnkov vyzivy azigtili Ze
najuzivanejSimi st proteiny, aminokyseliny, izotonické napoje, multivitaminové doplnky
a fytoterapeutické doplnky. Tieto boli uZivané denne a uzivalo ich az 45 % opytanych muzov.
Rovnako ako Saeedi et al. (2013) kondtatovali, Ze boli zaznamenané signifikantné rozdiely
medzi vekovymi kategériami. Prijem doplnkov stravy u Sportujdcich l'udi je vysoky, avsak
l'udia tieto doplnky uZivaju bez predodlej konzultécie s odbornikom, ¢o mdze mat’ neblahy
vplyv naich zdravie.

V slbore prevazovali respondenti s I'ahkou fyzickou pracou (37,86 %), pricom takmer
polovica Zien (42,56 %) atretina (34,43 %) muzov denne vykonava I'ahku fyzicka pracu (P>
0,05). DuSevnou précou sa vyznatovala tretina (33,98 %), stredne tazkou fyzickou préacou
Svrtina (25,24 %) respondentov bez signifikantnych rozdielov medzi Zenami a muzmi (P >
0,05).

Z tyzdenngj frekvencie ndvatevnosti fitnescentra vyplynulo, Ze najviac muzov (42,62
%) nav&evovalo fitnescentrum 4 aviackrét a naopak najmenej muzov (9,84 %) navstevovalo
fitnescentrum 1 - 2 kr& tyzdenne (P < 0,05). Zcelého sliboru sa tretina (33,98 %)
vyznatovala navdtevnostou 4 aviackrédt tyZzdenne, mengj ako tretina (30,10 %) 2 az 3-kré&
tyZzdenne, 18,45 % nepravidelnou frakvenciou a 17,47 % raz aZ dvakrét zatyzden.

Zistovali sme tiez, ¢i respondenti okrem navstevy fitnescentra vykonavaju aj nejaku
inG Sportovu ¢innost’ a zistili sme, Ze iba polovica (50,49 %) Sportuje @ mimo fitnescentra. Pri
hodnoteni skupin respondentov Sportujiicich mimo fitnescentra neboli preukazané Statisticky
vyznamné rozdiely (P > 0,05). V celom stbore je najpreferovanejsi beh (30 %) (P > 0,05),
u zien tanec (38,89 %) au muzov futbal (34,37 %).

K najcastejSim dévodom, pre¢o respondenti cvicia, bola skutocnost, Ze cvi¢ia diho
acvic¢enie ich bavi (42,72 %), ¢o sa tykalo ngima muzského pohlavia (45,90 % muZov; P >
0,05). Preukazne viac Zien nie je spokojnych so svojou postavou a chce schudnut’ (40,48 %
Zien; P < 0,01), ¢im sa celkovo vyznacovalo 24,27 % suboru. Ovel'a viac muzov zase cvicilo
z dévodu, aby pribrali (24,59 %).

Zaujimalo nas tieZ, ¢i sa u respondentov g v skuto¢nosti zmenila hmotnost” po tom,
ako zatali pravidelne nav&tevovat’ fitnescentrum. Preukazné rozdiely sme v pripade kladnej
odpovede na zmenu hmotnosti medzi skupinami podl'a pohlavia nezistili (P > 0,05), pricm
tretina siboru schudla (33,01 %; z toho viac Zien) atakmer tretina naopak pribrala (32,04 %;
z toho viac muzov).

McCabe et al. (2007) uskutocnili &tudiu, v ktorg skumali, ako sa zmeni hmotnost’
aako sa zmenia svaly unav&evnikov fitnescentier, ktori ho nav&evovali 12 mesiacov.
Hodnotili 258 dobrovornikov z Austrdlie vo veku 16 — 75 rokov. BMI bolo v rozsahu
20-39 kg.m? u muzov a16-40 kg.m? u Zien. U muZov bol predpoklad, Ze sa zv&s$i svalova
hmota, u Zien zase, Ze budl chudnit, pripadne, Ze sa im sformuje postava. Predpoklady sa
splnili, navy3e bolo zistené, Ze ¢im bola nespokojnost’ respondenta s viastnym telom vysSia,
tym v&Sie Ubytky na vahe boli preukézané. U niektorych respondentiek bolo zistené zvysené
riziko ochorenia na bulimiu, pretoZe boli viac nespokojné so svojou postavou aboli vystavené
tlaku (aj médidnemu) scie’om ¢o najviac schudnit’. Na zaciatku bolo u muzov priemerné
BMI 28,92 kg.m? po roku sa zniZilo na 25,02 kg.m? au Zien zmenilo z 26,46 kg.m™ na 23,82
kg.m™.

Dalej sme zistovali, ¢i si respondenti po cvideni zaradia & regeneréciu. Vai&ina (az
65,05 %; P > 0,05) si regeneréciu dopraje, zatial’ ¢o zo Zien je to priblizne polovica (54,77
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%), U muzZov jeto vatsina (az 72,13 %). Aerébny tréning spdja so silovym tréningom az 77,67
% respondentov, ato viac zien ako muzov (90,48 % versus 68,85 %).

V néavdteve fitnescentra a uzivani nutricnych doplnkov sme zigtili viaceré preukazné
rozdiely medzi muzmi aZenami (tab. 3). Pokial’ ide o informovanost’ v oblasti uZivania
doplnkov vyZivy aich nakupu, priblizne polovica respondentov nevyhl'adava Ziadne odborné
zdroje a spolieha sa na svoje vlastné skisenosti. Prekvapujlce je, Zze iba 10,16 %
respondentov sa pred ndkupom nutri¢ného doplnku poradilo s odbornikom.

Ziaden z respondentov neuviedol, Zze by doplnky nesplnili jeho ocakévanie alen
takmer 10 % respondentov uviedlo, Ze nevedia, ¢i doplnky splnili ich o¢akavania. Pri
hodnoteni Ucelu uZivania doplnkov vyZivy bol preukazany &atisticky vyznamny rozdiel
medzi respondentami rézneho pohlavia, ktori suplementy uzivaja kvéli chudnutiu
aformovaniu postavy (P < 0,001).

Tab. 3 Preukazné rozdiely medzi muZmi aZenami v nav&teve fitnescentra a uZivani
nutriénych doplnkov

Zvyklogti Zeny (%) MuZi (%) Rozdiel (%)| P-hodnota
Navsteva +
fitnescentra 1 az 2- 28,57 9,84 18,73 P<005
krat tyZdenne ’
Navdteva +
fitnescentra 4-krat 21,43 42,62 -21,19 P<005
tyZzdenne ’
Uéel uzivania

doplnkov: nie som +
spokoj ny/a so svojou 40,48 13,11 27,38 P <001
postavou, chcem ’
schudnut

UZivanie .
proteinovych 28 44,44 -16,44 P <001
pripravkov ’
Cena doplnkov o
Vyivy 0-25 € 65,00 17,95 47,05 P < 0,001
UZivanie doplnkov ot
vyZivy za U¢elom 62,97 14,49 48,48 P < 0.001
chudnutia ’

K onzumacia tekutej l
formy doplnkov 52,38 18,37 34,01 P < 0,05

Hodnotili sme g Zivotny &yl respondentov. AZ 32,04 % respondentov zhodnotilo svoj
Zivotny syl ako dobry a 37,86 % ako uspokojivy. V&sina uviedla, Ze svoj Zivotny &yl uz
zmenili (zmena stravovania: 35,92 %, viac pohybu: 12,63 %) a az takmer tretina (28,15 %)
nepovazovala zmenu svojho Zivotného stylu za potrebna.

V stravovacich navykoch sme medzi skupinami podl'a pohlavia potvrdili viaceré
signifikantné rozdiely (tab. 4). Priaznivé bolo, Ze takmer 90 % respondentov konzumovalo
alkohol iba prileZitostne alebo nikdy (P < 0,001). Nefaj¢iari (55 %) previadali nad fajciarmi
(45 %), takmer polovica respondentov sa vo fast foode stravuje niekol’kokré do roka alebo
nikdy (P < 0,01) aviac ako 60 % respondentov si vébec alebo takmer vébec nesladi svoje
ndpoje (P < 0,05). Ztych respondentov, ktori si svoje napoje sladia, si aZ takmer tretina
(30,10 %) vybrala med — prirodné sladidlo, ktoré je povaZzované g za ,liek", obsahuje mnohé
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vitaminy, mineralne latky, ale g enzymy a aminokyseliny. Niekol’ko respondentov (2,91 %)
uviedlo, Ze pri sladeni pouZiva stéviu - rastlinu ktora ma 300-krét vySSiu sladivost’ ako cukor.

Dals$im pozitivne hodnotenym ukazovatelom je konzumécia mlieka amlie¢nych
vyrobkov, ktoré si dobrym zdrojom niektorych lipofilnych vitaminov, d'alej vapnika a
fosforu, nevyhnutnych pre spravnu stavbu kosti a zubov. Signifikantné rozdiely medzi Zenami
a muzmi boli potvrdené pri konzumécii plnotu¢ného mlieka (P < 0,05), nizkotu¢ného jogurtu
(P <0,05), de g pri konzumécii kefiru a acidofilného mlieka (P < 0,05).

Pozitivne hodnotime & vysokd frekvenciu konzumécie ovocia azeleniny. Sedem
aviackrat tyzdenne konzumuje viac ako tretina respondentov (33,01 %) ovocie aviac ako
Stvrtina (26,21 %) zeleninu.

Tab. 4 Preukazné rozdiely medzi muZmi a Zenami v stravovacich navykoch

Stravovacie

zvyklosti

Zeny (%)

Muz (%)

Rozdiel (%)

P-hodnota

Prilezitostna
konzumécia
alkoholu

80,95

67,21

13,74

+++

P< 0,001

Konzumécia
masovych vyrobkov
3 az 4-krat tyZzdenne

42,87

18,03

24,84

++

P<0,01

Konzumécia
plnotué¢ného mlieka

11,90

31,15

-19,25

¥

P <0,05

Konzumécia
nizkotuénych
jogurtov

12,41

4,41

+

P<0,05

Konzuméacia kefiru
a acidofilného
mlieka

13,79

9,72

4,07

+

P<0,05

Konzumacia 2 ks
zeleniny denne

40,48

21,31

19,17

¥

P <0,05

Konzumécia
prevazne
nesladenych napojov

26,19

31,15

-4,96

+

P<0,05

Konzumécia
nesladenych napojov

30,95

14,75

16,23

¥

P <0,05

Konzuméacia fast
foodu niekol’kokr at
roéne

45,24

21,31

23,93

++

P<0,01

Konzumécia
bylinkovych
a ovocnych &ajov

20,56

11,86

8,7

+

P<0,05

Zeny sa v porovnani z muzmi vyznadujl vo vy33ej miere nav&evou fitnescentra 1 az
2-krd tyZzdenne; név3tevou fitnescentra zdbvodu nespokojnosti  postavy: chcu
schudnut/formovat’ postavu; uzivanim nutri¢nych doplnkov za G¢elom chudnutia; konzumom
doplnkov vyzivy v tekutej forme; konzumom masovych vyrobkov 3 a7 4-kré tyZdenne;
konzumom nizkotu¢nych jogurtov; konzumom kefiru a acidofilného mlieka; konzumom 2 ks
zeleniny denne; konzumom nesladenych napojov; konzumom fast foodu niekol'kokrét roc¢ne;
pitim bylinkovych a ovocnych ¢ajov.
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ZAVER

U rekreacnych $portovcov anévdevnikov beZznych fitnescentier sme zistovali

uzivanie doplnkov vyZzivy, frekvenciu uzivania doplnkov vyZivy, preferencie pri uzivani ako
gj ich Zivotny &yl a stravovanie, najmé rozdiely medzi muzmi a Zenami.

Celkovo mozno vybrani skupinu rekreatnych Sportovcov anavdtevnikov beznych

fitnescentier hodnotit’ pozitivne, v&sina navstevnikov fitnescentier sa zaujima o svoje
zdravie, oto ¢o konzumuje az potravin si vybera zdravSie alternativy. Analyzou Zivotného
&ylu sme zigtili, Ze prevladaju spravne navyky nad zlozvykmi. Boli sice zistené niektoré
nedostatky, ktoré by sa v3ak dali odstranit’” konzultaciou s odbornikom, pripadne sledovanim
a ziskavanim potrebnych informécii z odbornych spol'ahlivych zdrojov.

Préca bola rieSena v ramci projektu KEGA 025SPU-4/2012.
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