


° je vSe, co je spojeno se zivenim jedince nebo
populace

o rozumime zajistovani veSkerych materialnich a
funkénich naroku organismu k udrzeni rastu,
zdravi a vykonnosti a zaroven proces, ktery vede
k pozadovanému vysledku

Cojeto

o ot k o slouzi k zisku dostatecného mnozstvi energie,

vyziva a

stavebnich latek, vitaminu, mineralnich latek a
éemu tekutin pro udrzeni zivota
o o spravne nacasovany prijem zivin v urcitych fazich
SIOUZl? tréninku maZe ovlivnit proces adaptace na
. provadénou zatéz

> Homeostaza — Soubor fyziologickych
mechanismu zajistujicich stdlost vnitrnich
podminek




ENERGETICKA BILANCE

Energeticka

bilance

pomér mezi energetickym
prijmem a vydejem

negativni EB vyrovnana EB pozitivni EB
energie — kcal/kJ (pokles hmotnosti) (udrzeni hmotnosti) (nardst hmotnosti)
1 kcal = 4,2 kJ
1 k) = 0’24 kcal . Energie prijata stravou

. Energie vydana BM, fyzickou aktivitou a termickym vlivem stravy




5 H’j kri

'm
pivo 12° vino suché vino sladké vinny stfik
051 021 0,21 031
EnergEti = 950kJ =560 kJ = 700 kJ =270k

= -

| 1 A M !.

cola s rumem michany koktejl whisky rum vajecny likér
0,21 0,251 0,4 dcl 0.4 dcl 0,4 dcl
=720k = 1000kJ =420k] =370kJ =500kJ



https://www.kaloricketabulky.cz/user/diary

Nutrienty

MAKRONUTRIENTY
o sacharidy

° tuky

o bilkoviny

o (alkohol)

MIKRONUTRIENTY
° vitaminy

o mineralni latky

o stopove prvky

Reguluji
metabolismus

Poskytuji
energii

‘ r

Podporuji rist,
vystavbu a
egeneraci tkani




3 zakladni komponenty:
1. Bazalni metabolismus — Bj
2. Fyzicka aktivita
3. Termicky vliv stravy — Dietg
indukovana termogeneges ~ ow

Energeticky s J Iy
vyde; ' | {




* mnozstvi energie potrebné pro zachovani
existence organismu

* 60-75% z CEV
 ovlivhén radou faktoru:

o vék - v mladije 1%, LBM se s vékem {, a tim se {, BM
pohlavi

(¢]

Bazalni

° rast

vyska (vysoky, hubeny, 1~ BM)
fyzicka aktivita - I~ BM

stavba téla

(¢]

metabolismus

(¢]

(¢]

o stres

o teplota okoli
o hladovéni

o hormony




PRIMA KALORIMETRIE — méFeni tvorby tepla
NEPRIMA KALORIMETRIE — méFeni spotfeby 02

Vypocet
bazalniho

e e

Schématické zndzorméni pFimé kalorimetrie.

metabolismu T

kalorimetrie - ‘ \ :w.:

Teplo vyddvané pokusngm zvietem je odevzddvino vods
uzaviené v izolované nadobé. Ze vzestupu teploty se vy-
poéitd mnoZstvi vyprodukovaného tepla.




Vypocet
bazalniho

metabolismu
prediktivni rovnice




o energie potrebna pro zapojeni lidské motoriky do

cinnosti
F . k ’ o tvori cca 30% z CEV
YZICKd » u sportoved a velmi aktivnich lidi tvoFf nejvétéi podil
71 na EP
aktivita

o ovlivnéna mnoha faktory: druh sval. prace, hmotnost
jedince, pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita
a trvani prace, vék, spotreba kysliku




Celkovy

CEV = BM x PAL (kcal/den)

- nasobek klidového energetického vydeje — PAL (phycical
aktivity level)

- PAL volime dle celkovych dennich aktivit

Predikce Celkového denniho energetického vydeje

3 ¢ast populace)

CEV = (BM X PAL) + EVpa (kcal/den) ity 3 - 4x tydné

1,6-1,9

I Y’-'\'"Y TTUrveilIic curiircouiriauarnti \V\_ JLUJ\_’ ~ \allul_l,’ LIA""3 AN | \_u\allll Vykonnostnl’
sportovci

1,9-25

Fyzicky naro¢né zameéstnani + rekreacni sport nebo pravidelny sportovni
trénink




4 kg

zmrzliny

JEDALNY LISTOK

2CNa
............................................... “nkou, 100g
smoothie,

. Ovsené vliocky
s orechmi

Jablko

: 3 sunkové :
sendvice ; &

Orechy

==l

i 2 energetické
tycinky

G

1 kéva

U

i Velavody

€ gely, 750
'ho napoje,

ogurt,

L]
: 500mlovocné
:smoothie, 1 pohar :
: jablkovej stavy :

1 kdva

\J

/ rnv'r‘vlr‘vi I."ﬁ' viIII‘ i‘ ‘ i



Sacharidy

o nejdulezitéjsi a nejpohotovejsi zdroj E
o udrzovani krevni glykémie
° jsou nejrychleji vyuzitelné jakozto E substrat

o potraviny na né bohaté jsou casto zdrojem
esencialnich vitaminu

o nestravitelné sacharidy pusobi priznivé na
cinnost strev

o zasobni forma - glykogen
o 3-6 g/kg/den (bézna populace)
o 3-12g/kg/den (sportovci)







glykemie

- hladina krevni glukozy
- 3,3-5,5 mmol/l krve
Glykemicky index potravin (Gl) 0-100

- urcuje, jak pusobi dana potravina na zvyseni hladiny glykémie

Vysoky Gl

Hladina cukru v krvi

Piva [ 110 Jraly B
E't-u_icb::a _'mu 'EEH-I:- oty whany .;; I
Brambory pedené 95 | Cerstvy hrisek 40
Brambaorowi kade oAl Sfiva 2 Cerstwich pamerandd 40
Predvafena ryie o0 | Testowiny celoernne A0
Med W | Fazole dervend 40
Vafend mrkev 85 | Divoki ryde i
Cirn Flakes 55 Amarant is
Pienidny chléh BS | Quinoa 35
Chipsy g | brkev syrovd 35
Cukr T | Jegurt bily 3%
Bukurioe 7l Pomerani is
Brambary varené ve slupce 65 | Jablko k]I
Banan 65 | Cherna n
Hrozinky 65 | Cokalida hofkd 22
Celozmny chleh 55 | Frukbdza 20
Bilé péataviimy 55 | Merunky 20
Bariiy S0 | Ofechy vlasskd 15
Riwi | Cibuale, Cesnek 10
RyZe Basmati 50 | Listowi zelenina 10
Fyde Maral 50 | Hajle, paprika, brokolice 10




glykemie

Glykemicka naloz potravin (GN)

- vyjadruje skutecnou reakci glykémie na poziti dané potraviny

potraviny _________|GN | Zstupcina 100g potraviny

S vysokou GN >20 Pecivo, oplatky, susenky,
cokolada, buchty

Se stfedni GN 10-20 Sladké ovoce, pecené
brambory, obilné kase

S nizkou GN <10 Zelenina, houby, lusténiny



Energeticka denzita potravin

- ,hustota E ve 100g potaviny”

Cokolada 2200 kJ/523kcal 100g

Celozrnné pecivo s

maslem, Sunkou a salatem 2200kl/523keal il

Nizka denzita - vétsi objem stravy vyssi obsah vody, vlakniny a polysacharidd = nizkd
koncentrace E

— delsi traveni a tedy postupné uvolnovani glukozy do krve = stalejsi hladina
glykémie = delsi pocit nasyceni

Vysoka denzita — vysoka koncentrace E



Lipidy

estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu

napomahaji vyuziti vitaminu rozpustnych v tucich
vyvolavaji pocit sytosti po poziti
snizuji objem stravy bohaté na energii
zvysSuji chut potravy

zjevneé x skryté

O O O O O O O

cis x trans
Déleni:
1. Zivocisné tuky — v pfirozeném stavu tuhé

2. Rostlinné tuky — v prirozeném stavu tekuté




Lipidy — hlavni fce v organismu

o Zdroj a rezerva energie

- nejkoncentrovanéjsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
- Ziviny pfijaté nad normu => ukladani do zasob (acylglyceroly)

- energetické zasoby v lidském téle — 50 000 kcal (v adipocytech jako zasobni tuk)

o Strukturni funkce

- stavebni slozka bunécénych membran
- prenos podnétl - polarni lipidy (nerv. tkan az 40% lipidu)

- soucasti nékterych hormonu

o Ochranné funkce

- izolace - zabranuje ztratam tepla

- ochrana organ( pred mechanickym poskozenim



Mastne kyseliny — deleni
MK (zdole

Nasycené Maslo, sadlo, 10j, kokosovy a palmovy DRUHY MASTNYCH KYSELIN
oIej. [Padle poétu dvojnych vazeb)
Mononenasycené Repkovy a olivovy olej, ofechy a
, ” z nych vaze
n-3 Rybi tuk, ofech
oLk, y e NS MONONENASYCENA
n-6 Rostlinné oleje /\_/\_/\ (jedna dvojna vazba)
; FiENY =/ N\— POLYNENASYCENA
Polynenasycené (kUkuE'C.ny’ ) (vice neZ jedna dvojna vazba)
slunecnicovy,
sojovy, semena,

orechy



n-3 a n-o MK

O pomeér n-6 : n-3=5:1 OBR. 1 OMEGA-3 A OMEGA-6 MASTNE KYSELINY

HO

o ryby — zdroj EPA a DHA (n-3) I e ™
- 1 - 2Xt§ldné 200 _ 300g ryb Alfa-linolénovd kyselina (ALA, C18:3, omega-3)

HO
v . 7 7 . 3
- nebo denné 3 — 4 ml kvalitniho rybiho oleje 0
Eikozapentaénovd kyselina (EPA, C20:5, omega-3)
O
Dokozahexaénovd kyselina (DHA, C22:6, omega-3)
HO . .
6
o
Linolovd kyselina (LA, C18:2, omega-6)
HO . e _ .
6
o

Arachidénova kyselina (AA, C20:4, omega-6)




Mastne kyseliny - deleni

dle délky uhlikatého retézce:

1. SCT - kratky retézec - do C6 (kyselina maselnad)

2. MCT - stredni fetézec — C6-C12 (kys. laurova, kapronova....) Mo

3. LCT - dlouhy retézec — nad C12 (kys. palmitova, stearova...)

MCT




Shrnuti

* MUFA

* hasycené/nenasycené
* SFA

e cis/trans

*n-3/n-6

* PUFA

* monoenove

* polyenové

* esencialni MK

*EPA, DHA

o

olivovy olej

avokado

O

* DOBRETUKY © E ® SPATNE TUKY *

bramborové Cipsy
susenky

@ R

ceredlie margarin

popcorn mrazené potraviny

J’;
oo =
Y hranolky
sladkosti -
zdraviakrasa.cz @ v
(@) @ iiRchziNG

O

O




130 g oliv

U 75 g syru (45%)

140 g lososa bez kize

50 g maku

V PRAXI

Saa — "N == 22 g olivového oleje
5 S B (2-2,5 Lzice)

ks vejce HL-ADU

(cca180 g)

90 g avokada
(ménénez1/2)

40 g arasidi

2 ks donutu z Tesca/ 1,5 ks
donutu z Donuter Donuts
(cca1159)

=

200 g syroveé
krkovice

(cca120g)

85 g chipsu
(cca 1 sacek)

V PRAXI

215 g hranolek

2 ks cookies z Lidlu
(cca 150 g)

65 g hotkeé NEZ=

&okolady 85% HLADU




Proteiny

* material pro vystavbu a udrzbu tkani

* tvorba travicich stav, hormond, enzym{, krevnich elementd a obrannych latek
* skladaji se z AMK (20)

e denni prijem 12-15 % z CEP

* nemaji zasobni formu (AMK pool)
*0,8-1,8g/kg

* mnozstvi energie v 1g =4 kcal = 17 kJ




Deleni AMK

* Esencialni — valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, methionin, lysin, threonin, tryptofan

* Semiesencialni — histidin a arginin

* Neesencialni — glycin, kys.glutamova, glutamin, tyrosin, alanin, kys.asparagova,...

Dle spektra:

V 4

* plnohodnotné - zZivocisné

* neplnohodnotné - rostlinné limitujici AMK (lysin, methionin,..)



] ] W 4 V4 Tabulka 2.24 Obsah aminokysclin v lust&ninach, olejninach a ofesich (v g vztazeno na 16 g dusiku)
I I I I l ItUJ I CI AM K Aminokysetina Sdja Coc¢ka Hrach Fazole Slune¢nice Arasidy Sezam Vlassky  Liskovy

ofech orech

Ala 43 43 4.1 4.2 4.2 3.9 4,3 4.1 4.2

Arg 7.2 8.7 9.5 5.7 8.0 11.2 12,1 12.3 15,0

Asx 11.7 11,6 11,0 12.0 9.3 1.4 8,2 8.3 7,2

Cys 1.3 0.9 1,1 0.8 1,5 1.2 1,8 0,5 0.4

. . o . e s Glx 18.7 16,6 16,1 14.8 21,8 18.3 19,4 20,1 20,5

Zdroj proteinu | Limitni amk Gly 4.2 42 40 38 5.4 5.6 4.9 7,0 8,7

L. _ His 2.5 2,7 2.3 2.8 2,3 2,4 2,4 2,0 1,8

PSenice lysin e 4,5 43 43 42 43 3.4 3,6 3,9 6.2

| Leu 7.8 7.6 6.8 7.6 6,4 6.4 6,7 7.5 6.2

Ryze ysin Lys 6,4 ; Ao 1.5 7,2 3,6 3.5 2,7 1,6 2.9

Met 1.3 R 1.9 1.2 28 1.3 0.8

Kuku\rl-lce |yS|n a tryptofan Phe 4.9 i ke %, 2.2 4.4 5,0 4.4 4.1 3.6

Pro 5.5 4.3 3.9 3,6 4.5 4.4 3.7 47 5.6

vax S . Scr 5.1 5.3 4,3 5.6 4.3 48 4,7 6.1 9.6

Lusténiny methionin (nebo cystein) o 30 <o poge by g n i o'y -
fenvlalani b Tep 1,3 1.5 1.4 14 1.4 1,0 1,0 1,0 1.1

Hovézi maso enylalanin (nebo Tyr 3.1 3.3 %9 2,5 1.9 3.9 3,1 3,1 3.7

tyrosin) Val 4.8 5.0 47 4.6 5.2 42 4.6 4.4 6.4

Celkem EAA® 393 39,8 38.2 386 34, ] 32.4 34.8 26,5 33,1

4 4 Celkem AA™  98.5 97,4 93,4 90.9 93,9 94,2 94,7 94,5 106,7
Kravske mle,ko methionin (nebo Cystein) EAAI (Yo) .“ 62 41 50 47 93 069 63 60 35
nebo syrovatka AAS (%) Y 47 31 37 34 56 43 43 24 22

Limitujici AA sirné, Val sirné, Trp simé, 1tp simé, I'tp Lys, simé simé, lle  Lys, lle sirné, Lys sirné, Ly

Y EAA = esencidlni aminokyseliny. ™ AA — aminokyscliny. © EAAI — index esencialnich aminokyselin.
# AAS — aminokysclinové skore pro limitujici aminokyseliny.




Proteiny

Biologicka hodnota

- udava kvalitu bilkovin
- urCuje se na zakladé mnozstvi esencialnich AK v potravée

- vejce 100, maso 92-96, ryby 94-96, mléko 88, syry 82-85, soja 84, zelené rasy 81, ryze 70,
brambory 70, chleba 70,....

Dusikata bilance
- pfijem N stravou / vydej N moci
* pozitivni —anabolismus

* negativni - katabolismus



Vitaminy

- soucast metabolismu zivin

- antioxidanty — vychytavaji volné kyslikové radikaly
Déleni:
* rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny B, C

e rozpustné v tucich— A NFK

Antioxidant Volny radikal




Vitaminy

1. Hypovitaminoza — kratkodoby/ ¢astecny nedostatek urcitého vitaminu

2. Avitaminoza- chorobny stav vyvolany uplnym nedostatkem urcitého vitaminu

3. Hypervitaminoza — chorobny stav vyvolany nadbytkem urcitého vitaminu —
rozpustnym v tucich




Vitaminoveé doplnky?

PROTI

- nizSi energeticky prijem u nékterych sportu - doplniky stravy nezvysuji vykonnost adekvatné
stravovanych sportovcu
- nekvalitni strava (kvalitativné nedostatecnad)

- vyvazena strava zridka vede k vit. dysbalancim

- téhotné zZeny a starsi lidé popf. toxicité (interindividualni variabilita)

- urcité skupiny sportovcti/populace (potravinové - bezprostredni prijem vitaminQ pred zatizenim

intolerance, vegetariani, vstrebatelnost...) neprinasi zadnou vyhodu

- aktivita (stres) vede ke zvySenym ztratam (vit. E) - nutriéné a energeticky vyvazena strava nahradi
plné zvySenou potrebu nékterych hydrofilnich
vitamind



Mineralni latky

- anorganické latky (nemohou byt zménény)

- nemohou byt nijak zniCeny (teplem, kyslikem, kyselosti, kombinaci...)

- plni mnoho dulezitych funkci:
o stavba kosti a zub

o udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, acidobazick
o jsou soucasti DNA, RNA, ATP, hormonu a enzymu




Rozdeéleni mineralnich latek

1. Makroelementy — vice nez 100 mg
- vapnik, fosfor, sodik, draslik, horcik, sira, chlor

2. Mikroelementy — méné nez 100 mg
- zelezo, méd, zinek, jod, chrom, selen

3. Stopové prvky — mikrogramy

- kremik, bor, vanad,...




Hydratace

zavislost na hmotnosti a slozeni téla

rizna potreba dle véku

e Voda - prosttedi pro Zivotni d&je, rozpoustédlo pro Ziviny Water output (Total = 1,450-2,800 mli)
kidneys

e ztraty tekutin - zavisi na teploté okoli a okolni vlihkosti (500-1,400 ml)

* DDD - 35-40 ml/kg/den \ gliin

(450-900 m)

feces (150 ml) lungs (350 ml)




Ztraty tekutin a elektrolytu

* dehydratace — dobrovolna/nedobrovolna?

- 2% dehydratace — klesa vykonnost
* hypohydratace — vliv na fyziologické funkce (pokles objemu ICT, ECT (objem krve) —

vliv na vykonnost srdce, omezeni tvorby potu -> stoupa teplota téla, rychlejsi tvorba laktatuy, ...)

Poceni
- termoregulace
- individualni mira
ztraty elektrolyta?
- nevelké pri kratkodobé jednorazové zatézi

- pfi opakovaném dlouhodobém poceni |, 0 5-7% mnoizstvi Naa Clvtélea | 1% K



Kdy pit”?

* 2 hod pred vykonem 500 ml

* 15 min. pred vykonem 150 — 200 ml|
e kazdych 15 — 20 minut béhem vykonu 125 — 250 ml

* po vykonu dle snizeni hmotnosti — 120 - 150%




Doplnky stravy

 Definice doplnku stravy a legislativa

Uvadéni doplriikd stravy na trh

Kdo by mél doplriky stravy uzivat a jaka jsou jejich negativa

Kategorizace dopliik( stravy

Ergogenni doplnky stravy




Co jsou doplnky stravy Z pohledu
legislativy?.

» Zakon o potravinach €. 110/1997 Sh. v platném Znehi:

=

=

,,Potraviny, jejighz” ticelem je doplriovat béZnou stravu @ které jsou
koncentrovanymi zdroji vitamint a minerdlnich latek nebo dalsich latek s
nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potravine samostatné
nebo v kombinaci, urcene k prime spotrebe.v. malych edmerenych mnozstvich.”

=
-
-_-I
~
L

-
_



Co jsou doplnky stravy Z pohledu
legislativy?.

* Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/EC ze dne 10. ¢ervna 2002
o priblizovani legislativy clenskych statu tykajici se_d_c_gplﬁkﬁ stravy:

..\_-

,Potraviny, jeji'chz“ ucelem je doplnovat béznou stravu a které jsou
koncentrovanymi zdroji zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym
ucinkem, samostatné nebo v kombinaciyjsou uvadeny na trh ve formée davek, a
to ve formé tobolek, pastilek, tablet; pilulek a v jinych pddobn)?gh_ formach, dale
ve formé sypké, jake kapalina v ampulich, v lahvickdch s kapdtkem a'v jmych

podobnych formach kapalnych nebo sypkych vyrobku urcéenych k prijmu v
malych odmerenych mnozstvich.”

'—-'J—



Uvedeni doplfik( stravy na

* U doplniky stravy se posuzuje pouze zdravotni nezé
Zdravotni tvrzeni uvadéna na obalu a v doprovodnych
stravy tedy nejsou po odborné strance posuzovana (nap
obsazena v doplnku stravy skutecne ma vyrobcem deklarc

zda vyrobek maze skute¢né ptiznivé plsobit pfi obtiZich

ikoliv Ucinnost.
ach u doplnikd
stlina

inek nebo
obce uvadi).




Organy cinné pri uvadeni DS na trh a
jejich kontrole

* Ministerstvo zemedélstvi

e SZPI - kontrolni organ

o SZU - http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1

e EFSA (Evropsky urad pro bezpecnost potravin) - schvaluje tzv. zdravotni a
vyzivova tvrzeni https://www.efsa.europa.eu/



http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
https://www.efsa.europa.eu/

Tvrzeni dle SZPI

 Jakékoliv sdéleni nebo znazornéni, které neni podle pravnich predpist
Evropské unie nebo vnitrostatnich pravnich predpist povinné, véetné
obrazkového, grafického nebo symbolického znazornéni v jakékoliv podobé,
které uvadi, naznacuje nebo ze kterého vyplyva, ze potravina ma urcité




J

y

Kdo a kdy by mel suplementova

3
Obecna populace Aktivni jedinci (=2
Jedinci s oslabenim Sportujici populace
Lidé v malnutrici Pracovneé fyzicky zatizeni
et
Kardiovaskuldrni onemocnéni,  Fyzicka aktivita pfesahuje 5 Vzdy, kdyz je racionalni Vzdy jako doplneéni
metabolicky syndrom, seniofi  hodin tydné strava nedostacujici nebo racionalni stravy, kdyz neni
atp. Fyzicka aktivita pfevaZuje nad neni mozna v plném mozné ji dodrzet Ci
Deficit mikronutrientt a sezenim rozsahu. aplikovat v plném rozsahu.

stresova malnutrice

Doplnék racionalni stravy Sportovni vyZiva
Doplnék racionalni stravy



DS a sportovci

- jestlize chtéji zvysit vykon (kofein, kreatin,...)

- jestlize nejsou schopni dostatecné pokryt prijem Zivin normalni stravou — kvantitativné vs. kvalitativné
- trénuji-li ,za polarnim kruhem®, nebo v halach — nedostatecna expozice slunci (vit. D)
- sportovci vegetariani a vegani

- jestlize sami nebo se svym dietologem strategicky planuji jidelnicek a suplementaci v ndvaznosti na
néjaky sportovni cil (nutnost brzké regenerace, télesna hmotnost...)

Dilezita je identifikace pricin:

a) tréninkova zatéz

b) Ziji v oblasti, o niz je znamo, Ze je extrémné chuda na napr. na jod, selen, nebo dalsi stopové prvky (moc
jich neni...)

c) pohodlnost?



DS a sportovci - negativa

Dopingové latky

U suplementl s vyznamnym obsahem lipofilnich vitaminu (A,
D, E, K) nebo stopovych prvku (méd, zinek, vanad, chrom,
mangan, selen, nikl, molybden aj.), antioxidantl
(prooxidativni stavy) hrozi riziko predavkovani

Mezi nejzavaznéjsi negativni vliv suplementace patri odklon
sportovci od prirozeného vybéru zdroji elementarnich Zivin
a v béznych potravinach dostupnych nutricnich faktoru
podporujicich zdravi, vykon a regeneraci




Aktualni podoba klasifikace dopliku
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 doplika podle
védecké evidence podporuijici uziti doplnku pri:
o ZvysSovani sportovniho vykonu

o Podpore tréninkové adaptace (napf. budovani svalové
hmoty)

o Prevenci a korekci nutri¢nich deficienci (napr. pfi
diagnostikované anemii)



F v/ n

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)



F v/ n

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




F v/ n

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




F v/ n

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 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




