Sportovni potraviny

- produkty poskytujici nutrienty v situacich jejich zvysené
potreby a omezené moznosti jejich konzumace béznymi
potravinami

- obsahuji makro a mikronutrienty

o prisun E substratl u vytrvalostnich sportU
o podpora regenerace.
o podpora svalového rlstu




Kategorie A dle AI Sci(:iveenﬁce Sub-kategorie

Pouziti ve Sportovni napoje
specifickych a T getKty 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.



ULTRA
FRUIT

Sacharidove doplnky stre,

e koncentrovany zdroj sacharid( 1| e R JELLIES

FRUITS 50 %

FATIGUE
REDUCTION
/ITAMINS B6, 812, C*

ENERGY
GEL

* vjedné porci 20-40g S

ICE TEA

DDEXTRIN

* mohou obsahovat kombinaci s BCCA, taurinem, sodikem
nebo vitaminy skupiny B

* rlzné podoby — tablety, tyc¢inky, zelé, gely,..

e druh sacharidové formy doplnku zalezi na GIT a typu
pohybové aktivity — zkouset v tréninku




Energy bar x energy gel x zele
tyCinka x banan

Energy bar (porce Gel (porce 40g) ZeIe tyCinka (porce | Banan (porce 100g)
658) 25g)

Energeticka 1013 kJ 466 kJ 353 kJ 395 kJ
Hodnota

4,5g (2,5 nasycené 0Og 0,5g (0,1 nasycené 0,24 (0,06 nasycené
MK) MK)

Sacharidy 44,5 g (15,5 z toho 27g (6,1 z toho 21g (17 z toho cukry) 22 (19 z toho cukry)
cukry)

Vlaknina 3,6g Og - 2g

Proteiny 3,5g Og 0,5g 1g




Proteinove
doplnky stravy
- déleni dle metody vyroby (koncentrat,

hydrolyzat, izolat) nebo zdroje bilkoviny
(syrovatka, vajecna, kaseinova, sdjova,..)

- nejpouzivanéjsi druh suplementl v silovych
sportech




MYPROTEIN

Syrovatkoveé pripravky

- vysoka vstrebatelnost s vysokym obsahem leucinu (AMK)

- znamé pod anglickym oznacenim WHEY

/ |
impAET
w " Y ‘ « SYROVATKOVY KONCENTRAT
y [IN , - obsah bilkoviny 45 — 80g/100g
- obsahuje vyssSi mnozstvi S a T - pomaleji stravitelné

4.5G BCAA
3.6G GLUTAMINE

SYROVATKOVY IZOLAT
obsah bilkoviny 80-95g/100¢g

a»

PrROV®

S —

SYROVATKOVY HYDROLYZAT
nejkvalitnéjsi syrovatkovy pripravek (dle stupné hydrolyzy)

nejlepsi stravitelnost z vyse uvedenych pripravkd



Kaseinove pripravky

- zisk z mléka

- oproti syrovatkovému proteinu je pomaleji vstrebatelny -
idealni na noc ve fazi regenerace

« HYDROLYZOVANY KASEIN
» MICELARNI KASEIN — vyroba mikrofiltraci

88 4FITNESS




Vajecny protein

Aktin Vajegné bilky
- vajecna bilkovina ma vysokou biologickou hodnotu

(4 o8 - tvoren z bilk{
W dem - vyuzitelnost pro organismus klesa s rostoucim mnozstvim
S prijatého vajecného proteinu

.
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Sojovy protein
o Nejlepsi variantou rostlinnych protein(

o doporucovana davka az 40 g - icméneé ani v davce 40 g se
neprokazala takova vyuzitelnost a vstfebatelnost jako u
syrovatky

o vhodné zaradit v kombinaci se syrovatkou (lze ziskat vice
AMK, které jsou méné zastoupené v syrovatkovém
proteinu)

o formy: koncentrat a izolat




BCAA

jedna se o aminokyseliny s rozvétvenym retézcem (branched chain
amino acids)

° idedlné 6-12 g pred, béhem anebo po vykonu
o jedna davka v komercnich vyrobcich odpovida 3-5 g BCAA

° ma své misto pri dlouhotrvajicich vytrvalostnich vykonech — vice
nez 2 hodiny — pomdhd oddalovat Unavu, plsobi na urovni CNS

o

o protein Setfici potencial
o dle studie z roku 2017 je vhodna suplementace BCAA pred

silovym (excentrickym) vykonem v podpore svalové regenerace,
snizeni bolestivosti a posSkozeni svaloviny

o velky vyznam leucinu v procesu proteosyntézy
o 2:1:1X4:1:1



Gainery

o B:S—10-30g:90-70 g
o potréninkovy doplnék stravy vhodny v ¢asné fazi regenerace

o spolecné doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a
obnovu glykogenu.

o zlepSuje se vstrebatelnost.




