Aktualni podoba klasifikace
doplnku stravy ve sportovni
vyzive

AlS (Australian institute of sport), ACSM
(American college of sport medicine), IOC
(International olympic comitee), ISSN
(International society of sport nutrition)

Systém zalozeny na hierarchii doplnku podle
védecké evidence podporuijici uziti doplnku pri:
o zvySovani sportovniho vykonu

o podpore tréninkové adaptace (napr. budovani svalové
hmoty)

o prevenci a korekci nutricnich deficienci (napfr. pfi
diagnostikované anemii)
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Klasifikace ve sportovni vyzive —
kategorie A

Ovérené, ucinkuji v souladu s tvrzenimi, bezpecné

- poskytuji sportovci uzitecny a s ohledem na zatizeni a naCasovani prijmu prakticky zdroj energie
a dalezitych nutrientd

- dale bylo prokazano, ze podporuji vykon pri dodrzeni specifického dietniho protokolu (napfr.
protokol prijmu kreatinu)

Kategorie A zahrnuje:
* jontové napoje

* sportovni tyCinky a nahrazky stravy (sacharidové, sacharidovo-proteinové a proteinové ve vodé
rozpustné smesi)
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Klasifikace ve sportovni vyzive —
kategorie B

Nedostatecné silné ovéreny ucinek relevantnimi studiemi. Pravdépodobné mohou mit

pozitivni vliv na zdravi a vykonnost sportovce, ale je nutny dalsSi vyzkum, ktery by tuto
skutecnost potvrdil.

- k dispozici nejsou presvédcivé dlikazy, které by potvrdily pozitivni vliv na zatiZeni sportovce

- v kategorii B jsou zarazovany doplnky, kterym je vénovana odborna pozornost, a studie
naznacuji priznivé ucinky
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Klasifikace ve sportovni vyzive —
kategorie C

Neucinkuji v souladu s tvrzenimi, maji neutralni ucinek nebo i ergolyticky vliv na vykonnost.
Bez védeckych dtikaz( o pozitivnich ucincich

- presvedcivy teoreticky zaklad

- k dispozici nejsou dlikazy, které by potvrdily pozitivni vliv na vykon sportovce

- neni mozné je kategoricky oznacit za neucinné, pravdépodobnost pozitivniho vlivu je ale velmi
mala
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Klasifikace ve sportovni vyzive —
kategorie D

Latky a substance s potencialnim rizikem kontaminace dopingovymi latkami. Zrejmé neucinné,
nebezpecné nebo rizikové bez védecké podpory.

- doplnky stravy zahrnuté v kategorii D obsahuji latky zafazené na seznamu svétové
antidopingové agentury (WADA) nebo u nich existuje potencialni riziko kontaminace zakdzanymi
|latkami

- nejcastéji jde o prohormony nebo rostlinné vytazky podporujici produkci ristového hormonu




Kategorie A dle AI Sci(:iveenﬁce Sub-kategorie

Pouziti ve Sportovni potraviny Sportovni napoje
specifickych Specializované produkty Sportovni gely
sportovnich poskytujici nutrienty v Tekuta strava (rozpustné
situacich vcéetné situacich jejich zvysené smési)
védecky potrfeby a omezené moznosti  Syrovatkovy protein
zdokumentovanych  jejich konzumace béznymi Sportovni ty€inky
suplementacnich potravinami. Nahrady elektrolyt(
iziiselt ,LékaFské* dopliiky Felezo

Korekce klinickych problémd  Vapnik

a diagnostikovanych Multivitaminy a

nutri¢nich deficienci. multimineralni latky

Vitamin D
Probiotika

Podporujici vykonnost Kofein

Doplnky primo prispivajici Beta-alanin

optimdlnimu vykonu v Bikarbonat

pfipadé individualizovanych ~ Stava z ¢ervené fepy

suplementacnich (nitraty)

protokold. Kreatin

Treba sledovat védecké

poznatky.



Ergogeni latky (latky podporujici
vykonnost)

- latky konzumované za ucelem zvysovat sportovni vykonnost




Kofein

» alkaloid, ktery priznivé stimuluje centralni nervovou
soustavu a srdecni Cinnost

* kategorie stimulantu
e guaranin, matein, tein, theobromin
* 3 mg/kg hmotnosti

* ,Kofein zfejmé neprospiva kratkodobym a vysoce
intenzivnim aktivitam (napf. sprint, intenzivni kratkodoby
trénink).”

« ,Kofein zvysSuje vykonnost u vytrvalostnich sport(.”

* ,ZlepsSuje vyuziti tukt jako energetického zdroje.” -
prokazano pouze v kombinaci s efedrinem Ci sinefrinem



Latky navysujici pufracni kapacitu
organismu

- B-alanin, bikarbonat sodny a citrat sodny

e Uprava homeostazy
* vlivna pH krve

* oddaluji akutni anaerobni unavu

e akutni X chronické davkovani

* vyznam pro vrcholové a profesionalni sportovce

. GIT pOtllie ‘ woLD\U%EAu‘
Davkovani: | S!! ﬁ!ﬁgﬂﬂ I
0,3 g/kg BS a CS e

6 g/den BA




Nitraty

* Nitrat NO3- a L-Arginin

e zvysSena tvorba NO

e veétsi prokrveni, lepsi pristup kysliku k tkanim a umoznuje v
uvodu cviceni vysoké intenzity prijimat rychleji vétsi
mnozstvi kysliku

e suplementace nitraty umoznuje pusobit stejnou silou, se
snizenymi naroky na kyslik a energii

* akutni davkovani — 500 ml dzusu z Cervené repy
= 300-700 mg NO3-

e chronické davkovani — jedna davka rozdélena do vice
mensich 6 po sobé jdoucich dni

* L-Arginin az 5 g pred vykonem



Kreatin

* navyseni zasob energetickych substratl pro anaerobni
metabolismus — kreatinfosfat

* vazba kreatinfosfatu na vodu — zvétSeni objemu svalll
e potreba chronického davkovani:
- 7 dni 4x5 g/den
-4 tydny 5 g/den — lze jesSté rozdélit na vice mensich

- spolecné s monosacharidy — glukdza, maltodextrin




