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)




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.



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
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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
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= 4 Syrovatkoveé pfipravky

MYPROTEIN

- vysoka vstrebatelnost s vysokym obsahem leucinu (AMK)

- znamé pod anglickym oznacenim WHEY

« SYROVATKOVY KONCENTRAT
- obsah bilkoviny 45 — 80g/100g
- obsahuje vyssSi mnozstvi S a T - pomaleji stravitelné

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

—

SYROVATKOVY HYDROLYZAT
nejkvalitnéjsi syrovatkovy pripravek (dle stupné hydrolyzy)
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Kaseinove pripravky

- zisk z mléka

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

« HYDROLYZOVANY KASEIN
» MICELARNI KASEIN — vyroba mikrofiltraci
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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

o

jedna se o aminokyseliny s rozvétvenym retézcem (branched chain
amino acids) valin, leucin, isoleucin

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

spolecné doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a
obnovu glykogenu.

zlepsuje se vstrebatelnost.
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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




