
PotravinovPotravinovéé dopldoplňňkyky



PotravinovPotravinovéé dopldoplňňkyky
�� ErgogennErgogenníí prostprostřředky = zvyedky = zvyššujujííccíí pracovnpracovníí kapacitu, kapacitu, výkonvýkon
�� „„ErgonErgon““ =  pr=  práácece
�� VVěědecky podlodecky podložženenéé doklady o doklady o ergogergog. prost. prostřředcedcíích ch ––jen u njen u něěkolika doplkolika doplňňkkůů
�� VýnosnVýnosnáá oblast podnikoblast podnikáánníí
�� Reklama Reklama –– ččasopisyasopisy
�� ČČasto nenasto neníí deklarovdeklarováána na ččistost pistost přříípravkpravkůů od doping. od doping. lláátek nebo vtek nebo věědomdoměě llžžee
�� LidLidéé volvolíí prostprostřředky edky ččasto jen na zasto jen na záákladkladěě reklamyreklamy
�� SprSpráávnvněě zvolenzvolenáá vývýžživa = uiva = uššetetřříí finance finance 



DDěělenleníí dopldoplňňkkůů
�� ProstProstřředky pro svalový redky pro svalový růůst, sst, síílu a regeneraci  (proteiny a AMK, lu a regeneraci  (proteiny a AMK, kreatin)kreatin)
�� Zdroje energie Zdroje energie –– sacharidy, kreatinsacharidy, kreatin
�� Pro hubnutPro hubnutíí, podporuj, podporujííccíí vytrvalost a uvolvytrvalost a uvolňňovováánníí energie (kofein, energie (kofein, efedrin, CLA, efedrin, CLA, karnitinkarnitin, koenzym Q10, koenzym Q10……))
�� PPřříípravky k pospravky k posíílenleníí imunity, s cimunity, s cíílem zdravotnlem zdravotníí prevence, pro prevence, pro podporu dupodporu dušševnevníí ččinnostiinnosti…… ((ChondroitinChondroitin, vl, vlááknina, lnknina, lněěný olej,, ný olej,, echinaceaechinacea, , melatoninmelatonin, , ginkgink bilobabiloba……))
�� Vitaminy, minerVitaminy, mineráály a stopovly a stopovéé prvkyprvky
�� SportovnSportovníí nnáápojepoje



Proteiny a AMKProteiny a AMK
�� Kulturisti poklKulturisti pokláádajdajíí za nezbytný doplnza nezbytný doplněěkk
�� Proteiny nelze sklProteiny nelze sklaadovat dovat –– denndenněě ppřřijijíímatmat
�� Nadbytek proteinNadbytek proteinůů =>=> ppřřememěěna na tuk, zdroje energie,vylouna na tuk, zdroje energie,vylouččeny moeny moččíí
�� AMAMKK –– L a D forma L a D forma –– rotace doprava rotace doprava čči leva, i leva, ččlovlověěk vyuk využžíívváá pouze L formupouze L formu
�� LevnLevněějjšíší preparpreparááty mohou obsahovat L i D formuty mohou obsahovat L i D formu
�� KompletnKompletníí B B –– ovalbuminovalbumin (vejce) a kasein (ml(vejce) a kasein (mlééko)ko)
�� EAMK EAMK –– sprspráávný pomvný poměěr a dr a dáávka vka –– deficit jedndeficit jednéé ohroohrožžuje uje proteosyntproteosyntéézuzu
�� ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje –– limitujlimitujííccíí -- methioninmethionin ((ččervenervenéé maso nikoliv)maso nikoliv)
�� NekompletnNekompletníí proteiny proteiny –– luluššttěěniny a zeleninyniny a zeleniny
�� Nutno pNutno přřijijíímat vmat vššechny EAMK echny EAMK –– stejnstejnéé mnomnožžstvstvíí, , důležité vyváženíjednotlivých položek,  je-li některá použita v nadbytku, může zpomalit resorpci jiných 
�� PotPotřřebujebujíí sportovci skutesportovci skuteččnněě vvííce bce bíílkovin?lkovin?
�� BBíílkoviny ve formlkoviny ve forměě dopldoplňňkkůů ppřřijijíímat amat ažž 2 hod. po z2 hod. po zááttěžěži (i (ččíím vm vííce ce koncentrovankoncentrovanéé, t, tíím vm věěttšíší odstup od zodstup od zááttěžěže).               e).               
�� Naprosto nevhodný je jejich pNaprosto nevhodný je jejich přřííjem pjem přřed zed zááttěžěžíí



Proteiny a AMKProteiny a AMK
�� Kvalita proteinKvalita proteinůů

�� BiologickBiologickáá hodnotahodnota
�� Kolik gramKolik gramůů ttěělesných blesných bíílkovin mlkovin můžůže být vybudove být vybudovááno ze no ze 100 g p100 g přřijatých B (vejce, maso, ryby, mlijatých B (vejce, maso, ryby, mlééko, sýry)ko, sýry)

�� StupeStupeňň hydrolýzy  (DV)hydrolýzy  (DV)
�� OznaOznaččuje dobu, po jakou dochuje dobu, po jakou docháázelo k enzymatickzelo k enzymatickéému mu rozkladu proteinu v rrozkladu proteinu v ráámci výrobnmci výrobníího procesu. ho procesu. ČČíím vym vyššíššíDV,tDV,tíím vm vííce volných AMK, ce volných AMK, didi-- a a tripeptidtripeptidůů –– kvalitnkvalitněějjšíší,  ,  dradražžšíší a ma méénněě chutný produktchutný produkt



ProteinovProteinovéé a AMK suplementya AMK suplementy
�� ProteinovProteinovéé prprášáškyky
�� NejpopulNejpopuláárnrněějjšíší forma proteinových doplforma proteinových doplňňkkůů
�� SuSuššenenéé a zpracovana zpracovanéé proteiny proteiny –– kombinace P mlkombinace P mlééka, masa, vajec a ka, masa, vajec a ssóójiji
�� Nevýhoda Nevýhoda -- chuchuťť
�� SyrovSyrováátkový proteintkový protein

�� DonedDonedáávna nejkvalitnvna nejkvalitněějjšíší protein protein –– vajevaječčný bný bíílek lek –– mměěl nejvyl nejvyššíšší pompoměěr r proteinovproteinovéé eficienceeficience (PER) (PER) –– do jakdo jakéé mmííry mry můžůže být B vyue být B využžit v organismu it v organismu 
�� Stavba svalovStavba svalovéé hmoty + energiehmoty + energie
�� NejvyNejvyššíšší BH dle novBH dle nověějjšíších nch náázorzorůů
�� Derivace z mlDerivace z mlééččnnéého sho sééra, rozpustnra, rozpustnáá ččáást mlst mlééččnnéého proteinuho proteinu
�� SklSklááddáá se z 48% se z 48% ßß--laktoglobulinlaktoglobulin a 20% a 20% αα--laktoalbuminlaktoalbumin
�� Výhody: Výhody: 

�� ↑↑ BCAA, BCAA, glutathionuglutathionu (z AMK (z AMK cystinucystinu, , kyskys. . glutamovglutamovéé a glycinu)a glycinu)
�� Nedenaturovaný produkt Nedenaturovaný produkt –– vvííce ce glutathionuglutathionu a vya vyššíšší schopnost zvyschopnost zvyššovat ovat tuto hladinu v organismututo hladinu v organismu
�� ZvyZvyššujujíí hl. IGFhl. IGF--1 (r1 (růůstový faktor 1)(zvystový faktor 1)(zvyššuje se dle kvality B)uje se dle kvality B)
�� RychlRychláá absorpce v tabsorpce v těěle, nezple, nezpůůsobuje nadýmsobuje nadýmáánníí a plynatosta plynatost



ProteinovProteinovéé a AMK suplementya AMK suplementy
�� DDěělenleníí: : 

�� StStřřednedněě koncentrovankoncentrovanéé 3030--60% B60% B
�� Vysoko koncentrovanVysoko koncentrovanéé 6060--80% B80% B
�� BBíílkovinnlkovinnéé izolizoláátyty 8080--96% B96% B

�� UUžžititíí::
�� Po trPo trééninku  ninku  -- obsah B 15obsah B 15--20%20%
�� Podpora rPodpora růůstu svalovstu svalovéé hmoty 40 hmoty 40 –– 70% B70% B
�� DoplnDoplněěk bk běžěžnnéé stravy stravy -- 88--15% B15% B



SanasSanas SUPER PROTEIN 95SUPER PROTEIN 95
�� BalenBaleníí: : 1000g, energetick1000g, energetickáá hodnota 100g: 1499 hodnota 100g: 1499 kJkJ (40 (40 kcalkcal), b), bíílkoviny: lkoviny: 91g, tuky 1g, sacharidy 1g91g, tuky 1g, sacharidy 1g
�� DDáávkovvkováánníí: : 20 g r20 g rááno a 20 g odpoledne do 2 no a 20 g odpoledne do 2 dcldcl vody nebo nvody nebo níízkotuzkotuččnnéého ho mlmléékaka
�� BBíílkovinný koncentrlkovinný koncentráát obsahujt obsahujííccíí

�� mlmlééččnnéé bbíílkoviny (kasein, lkoviny (kasein, laktalbuminlaktalbumin, , laktoglobulinlaktoglobulin) ) 
�� obohacený o vajeobohacený o vaječčnou bnou bíílkovinu lkovinu 
�� a sma směěs vitams vitamíínnůů

�� POUPOUŽŽITITÉÉ SUROVINYSUROVINY
�� mlmlééččnnéé bbíílkoviny ( lkoviny ( lactalbuminlactalbumin, , lactoglobulinlactoglobulin) obohacen) obohacenéé o vajeo vaječčnou nou bbíílkovinu, kasein, lkovinu, kasein, aspartamaspartam, p, přříírodnrodníí aroma, aroma, kalciumfosfkalciumfosfáátt, , magnesiumkarbonmagnesiumkarbonáátt, vit. C, fosf, vit. C, fosfáát t žželeza, eleza, niacinniacin, vit. E, , vit. E, kyskys. . pantothenovpantothenováá, vit. B6, vit. B3, vit. B1, , vit. B6, vit. B3, vit. B1, kyskys.listov.listováá, biotin, vit. B12., biotin, vit. B12.



PromilPromil 65 WHEY PROTEIN 3000g 65 WHEY PROTEIN 3000g 
�� BalenBaleníí: : 3000g = 100 d3000g = 100 dáávekvek
�� DDáávkovvkováánníí: : 11--2 d2 dáávky dennvky denněě, 1 d, 1 dáávka (30g) rozmvka (30g) rozmííchat do 250 ml mlchat do 250 ml mlééka, ka, uužžíívejte rvejte rááno na no na lalaččnono a pa přřed spaned spaníímm
�� PPřříípravek s vysokým obsahem syrovpravek s vysokým obsahem syrováátkových btkových bíílkovin pro stavbu svalovlkovin pro stavbu svalovééhmoty.hmoty.
�� Obsahuje Obsahuje lektobacilylektobacily pro zleppro zlepššeneníí ččinnosti zainnosti zažžíívváánníí. . 
�� Je doplnJe doplněěn o 11 vitamn o 11 vitamíínnůů a vynika vynikáá ppřředevedevšíším zvým zvýššeným obsahem vitameným obsahem vitamíínu nu C a B6. C a B6. 
�� SloSložženeníí:: susušš. b. bíílkoviny syrovlkoviny syrováátky WPC, lecitin, tky WPC, lecitin, laktobacilylaktobacily, , karagenankaragenan, , vitamvitamíín C, n C, aspartamaspartam, oxid ho, oxid hořřeeččnatý, chlorid draselný, laktnatý, chlorid draselný, laktáát zinet zineččnatý, natý, fumurfumuráátt žželeznatý, eleznatý, tetraboritantetraboritan sodný, psodný, přříírodnrodníí barvivo a pbarvivo a přříírodnrodnííaroma podle druhu, vitamaroma podle druhu, vitamííny A,E,C,B1,B2,B6,B12, kyselina listovny A,E,C,B1,B2,B6,B12, kyselina listováá, Biotin, , Biotin, CaCa--DD--pantotenpantotenáátt..
�� PrPrůůmměěrnrnéé nutrinutriččnníí hodnoty ve 100g:hodnoty ve 100g:EnergEnerg. hodnota: 1652kJ (390kcal). hodnota: 1652kJ (390kcal)BBíílkoviny: 65glkoviny: 65gCukry celkem: 22,4gCukry celkem: 22,4gTuk celkem: 4,5gTuk celkem: 4,5g



GaineryGainery
�� Kombinace sacharidKombinace sacharidůů a ba bíílkovin lkovin 
�� VysokokalorickVysokokalorickéé suplementy suplementy –– pozor na uklpozor na uklááddáánníítuktukůů!!!!
�� SloSložženeníí –– B, T, SB, T, S
�� KvalitnKvalitníí sacharidovsacharidovéé ppřříípravky pravky –– kombinaciekombinaciesacharidsacharidůů s rozds rozdíílnými ukazateli vstlnými ukazateli vstřřebebáávváánníí

�� jedna jedna ččáást st –– jednoduchjednoduchéé sacharidy sacharidy -- rychlý prychlý přříísun energie sun energie 
�� druhdruháá ččáást komplexnst komplexníí sacharidy sacharidy -- rovnomrovnoměěrnrnáá hladina hladina krevnkrevníího cukruho cukru

�� DodDodáávajvajíí energii, zvyenergii, zvyššujujíí rychlost regenerace rychlost regenerace energenerg. z. záásob i svalovsob i svalovéé hmotyhmoty
�� Plynatost Plynatost –– fruktfruktóózaza



PromilPromil 20 SUPER GAINER 1000g 20 SUPER GAINER 1000g 
�� BalenBaleníí: : 1000g, 19 % b1000g, 19 % bíílkovin, 68 % cukrlkovin, 68 % cukrůůDDáávkovvkováánníí: : 50 a50 ažž 100 g denn100 g denněě rozdrozděěleno ve dvou aleno ve dvou ažž ttřřech dech dáávkvkááchch
�� PPřříípravek je urpravek je urččen pro aktivnen pro aktivníí a rekreaa rekreaččnníí sportovce, pro dsportovce, pro děěti v rti v růůstu od 7 let stu od 7 let vvěěku, rekonvalescenty a starku, rekonvalescenty a staršíší osoby. osoby. 
�� Obsahuje speciObsahuje speciáálnlníí smsměěs bs bíílkovin syrovlkovin syrováátky tky 
�� Výrobek obsahuje vysoký podVýrobek obsahuje vysoký podííl sacharidl sacharidůů v optimv optimáálnlníí kombinaci. kombinaci. 
�� Pro lepPro lepšíší ččinnost zainnost zažžíívváánníí jsou pjsou přřididáány bakterie mlny bakterie mlééččnnéého kysho kysáánníí ((laktobacilylaktobacily) a ) a pro leppro lepšíší zpracovzpracováánníí bbíílkovin lkovin digestivndigestivníí enzymy. Penzymy. P
�� Pro zlepPro zlepššeneníí schopnosti stavby aktivnschopnosti stavby aktivníí hmoty je phmoty je přřididáán sojový lecitin, vitamn sojový lecitin, vitamíín B6 a n B6 a B12 a vybranB12 a vybranéé aminokyseliny: Laminokyseliny: L--karnitinkarnitin, L, L--glutaminglutamin, L, L--argininarginin. Sou. Souččááststíí výrobku výrobku je kolagen.je kolagen.
�� SloSložženeníí:: maltodextrin, sumaltodextrin, suššenenéé syrovsyrováátkovtkovéé bbíílkoviny, sulkoviny, suššený hydrolyzený hydrolyzáát t žželatiny, elatiny, dextrdextróóza, hydrolyzza, hydrolyzáát syrovt syrováátkových btkových bíílkovin, sulkovin, sušš. jable. jableččný pektin, suný pektin, sušš. sladový . sladový extrakt, rostlinný extrakt, rostlinný ččáástesteččnněě ztuztužžený tuk, bramborový bobtnavý ený tuk, bramborový bobtnavý šškrob, krob, guarguar, , lecitin, lecitin, LaktobacilusLaktobacilus, L, L--glutaminglutamin, L, L--argininarginin--aspartaspartáátt a La L--karnitinkarnitin--tartrtartráátt, oxid , oxid hohořřeeččnatý, natý, aspartamaspartam, sacharin, ml, sacharin, mlééččnan zinenan zineččnatý, sunatý, sušš. . digestivndigestivníí enzym enzym papainpapain, , pepsin, pepsin, fumurfumuráátt žželeznatý, eleznatý, tetraboritantetraboritan sodný, vitamin A,E,C,B1,B2,B6,B12,sodný, vitamin A,E,C,B1,B2,B6,B12,niacinniacin, , kyselina listovkyselina listováá, biotin, D, biotin, D--pantotenpantotenáátt vváápenatý. penatý. 
�� PrPrůůmměěrnrnéé nutrinutriččnníí hodnoty ve 100g:hodnoty ve 100g:EnergEnerg. hodnota: 1610kJ (380kcal). hodnota: 1610kJ (380kcal)BBíílkoviny: 19glkoviny: 19gCukry celkem: 68gCukry celkem: 68gTuk celkem: 3,5g Tuk celkem: 3,5g 



MLO MAX GAIN 4100 MLO MAX GAIN 4100 -- slevasleva 1515 % % 

�� BalenBaleníí: : 1500g = 21 d1500g = 21 dáávekvekDDáávkovvkováánníí: : uužžijte 1ijte 1--2 d2 dáávky dennvky denněě, 1 d, 1 dáávku = 2 odmvku = 2 odměěrky ihned po rky ihned po trtrééninku a druhou pninku a druhou přřed spaned spaníím. V netrm. V netrééninkový den uninkový den užžijte jen 1 ijte jen 1 ddáávku pvku přřed spaned spaníím.m.
�� 7,6 % protein7,6 % proteinůů (výlu(výluččnněě z koncentrz koncentráátu mltu mlééččnnéé syrovsyrováátky), tky), ččáástesteččnněě hydrolyzovaných, hydrolyzovaných, 
�� 81 % sacharid81 % sacharidůů (maltodextriny(maltodextriny--glukglukóózovzovéé polymery, fruktpolymery, fruktóóza), za), 
�� 1,8 % tuk1,8 % tukůů, , 
�� kreatin, HMB (kreatin, HMB (hydroxymetylbutyrhydroxymetylbutyráátt), pyruv), pyruváát, kompletnt, kompletníí řřadu adu vitamvitamíínnůů, miner, mineráállůů a stopových prvka stopových prvkůů a lecitin. a lecitin. 
�� NutriNutriččnníí hodnoty 1 dhodnoty 1 dáávky (72g) = 2 odmvky (72g) = 2 odměěrky:rky:

�� energetickenergetickáá hodnotahodnota 267Kcal 267Kcal 
�� totaltotal carbohydratescarbohydrates 58,3g 58,3g 
�� protein 5,5g protein 5,5g 
�� fatfat 1,3g1,3g



ProteinovProteinovéé a AMK suplementya AMK suplementy
�� KromKroměě prprášášku ku –– tablety a kapsle tablety a kapsle –– polknout polknout čči i žžvýkatvýkat

�� VysokVysokáá cenacena
�� RychlRychláá stravitelnoststravitelnost

�� ProteinovProteinovéé nnáápojepoje
�� TekutTekutáá forma, v lahvforma, v lahvííchch
�� Snadno dostupnSnadno dostupnéé

�� VedlejVedlejšíší úúččinkyinky
�� VelkVelkéé mnomnožžstvstvíí popožžitých proteinitých proteinůů
�� NadýmNadýmáánníí
�� DehydrataceDehydratace
�� ZvyZvyššuje nuje náároky na roky na ččinnost jater a ledvin!!!innost jater a ledvin!!!



AMK suplementyAMK suplementy
�� SuplementaSuplementa s AMKs AMK
�� 3 kategorie3 kategorie

�� Výrobek obsahuje vVýrobek obsahuje vššechny AMK echny AMK –– zdroj proteinzdroj proteinůů
�� IndividuIndividuáálnlníí AMK AMK –– prodprodáávanvanéé oddodděělenleněě ((argininarginin, , glutaminglutamin……))
�� AMK AMK suplementasuplementa s obsahem 2 s obsahem 2 čči 3  AMK (BCAA)i 3  AMK (BCAA)

�� 2 typy prepar2 typy preparááttůů
�� ČČististáá krystalickkrystalickáá forma forma ––volnvolnéé amkamk -- vyvyššíšší biologickbiologickáá aktivita, aktivita, efektivnefektivněějjšíší -- pro silovpro silovéé sportovcesportovce
�� Forma s Forma s peptidovoupeptidovou vazbou (hydrolyzvazbou (hydrolyzááty bty bíílkovin) lkovin) –– vhodnvhodnéépro zvýpro zvýššený pený přřííjem P, levnjem P, levněějjšíší

�� Vyhýbat se produktVyhýbat se produktůům s obsahem barviv, sladidel a m s obsahem barviv, sladidel a konzervakonzervaččnníích lch láátek tek –– alergiealergie
�� VybVybíírat pouze L rat pouze L –– formuformu



AMK suplementyAMK suplementy
�� NNěěkterkteréé AMK  (AMK  (ornithinornithin a a argininarginin, lysin, , lysin, glutaminglutamin) mohou zvý) mohou zvýššit it hladinu rhladinu růůstovstovéého hormonu (GH) (odpovho hormonu (GH) (odpověědný za regeneraci  rdný za regeneraci  růůst st tktkáánníí))
�� PPřři ni něěkterých studikterých studiíích doch doššlo k výraznlo k výraznéému zvýmu zvýššeneníí produkce (GH) produkce (GH) jindy nikoliv jindy nikoliv 
�� RRůůstový hormon (GH)stový hormon (GH)

�� prodluprodlužžovováánníí ddéélky kostlky kostíí bběěhem dosphem dospíívváánníí
�� anabolickanabolickéé úúččinky inky 
�� mmíírnrnéé zvýzvýššeneníí hladiny GH podporuje svalový rhladiny GH podporuje svalový růůst s minimem tukust s minimem tuku
�� velký nvelký náárrůůst hladiny GH mst hladiny GH můžůže leckdy znamenat jen zalite leckdy znamenat jen zalitíí tukemtukem
�� ppřřirozený zpirozený způůsob zvýsob zvýššeneníí hladiny GH hladiny GH -- dostatedostateččnněě dlouhý nodlouhý noččnnííspspáánek nek 
�� dopldoplňňovováánníí nněěkterých aminokyselinkterých aminokyselin



AMKAMK

ZastZastáávváá funkci v nervovfunkci v nervovéém systm systéémumuAsparaginAsparagin

Podporuje vliv rPodporuje vliv růůstovstovéého hormonu a ostatnho hormonu a ostatníích ch aamkaamk a a regeneraci tkregeneraci tkáánníí. . ÚÚččastnastníí se tvorby se tvorby ččervených i bervených i bíílých lých krvinekkrvinek
HistidinHistidin

podpodííllíí se na regeneraci tkse na regeneraci tkáánnííProlinProlin
reguluje vylureguluje vyluččovováánníí rrůůstovstovéého hormonuho hormonuArgininArginin

napomnapomááhháá regulaci krevnregulaci krevníího cukru a rho cukru a růůzným zným energetickým reakcenergetickým reakcíím. Chrm. Chráánníí svaly psvaly přřed ed odbourodbouráávváánníím v obdobm v obdobíí stresu.stresu.
AlaninAlanin

produkce energie a formovprodukce energie a formováánníí neurotransmitruneurotransmitruacetylcholinuacetylcholinuSerinSerin
FunkceFunkceAminokyselinaAminokyselina



AMKAMK

NapomNapomááhajhajíí udrudržžovat pozitivnovat pozitivníídusdusííkovou bilanci kovou bilanci –– chrchráánníí ppřřed ed odbourodbouráávváánníím svalovm svalovéé hmoty, hmoty, oddaluje oddaluje úúnavunavu
BCAA BCAA –– valinvalin, , leucinleucin, , isoleucinisoleucin

Podporuje kognitivnPodporuje kognitivníí funkce mozku. funkce mozku. Je hlavnJe hlavníí slosložžkou kolagenukou kolagenuFenylalaninFenylalanin

ÚÚččastnastníí se syntse syntéézy svalzy svalůů. S . S vitaminem C tvovitaminem C tvořříí karnitinkarnitinLysinLysin

Podporuje funkci imunitnPodporuje funkci imunitníích bunch buněěk. k. Lze vyuLze využžíít pt přři dlouhotrvaji dlouhotrvajííccíím m trtrééninku jako zdroj energie. ninku jako zdroj energie. PozitivnPozitivněě ovlivovlivňňuje uje pampaměětt a jina jinéékognitivnkognitivníí funkcefunkce

GlutaminGlutamin

Hraje roli v boji proti volným Hraje roli v boji proti volným radikradikáállůům. A pomm. A pomááhháá hojenhojeníí zzáánněěttůůa poa pošškozených tkkozených tkáánníí
CystinCystin



NutrendNutrend AMINO MASSAMINO MASS
�� BalenBaleníí: : 120 kapsl120 kapslííDDáávkovvkováánníí: : 33--4 kapsle ihned po ukon4 kapsle ihned po ukonččeneníí trtrééninku, 3ninku, 3--4 kapsle t4 kapsle těěsnsněěppřřed spaned spaníímm
�� SloSložženeníí

�� VolnVolnéé aminokyseliny Laminokyseliny L--ArgininArginin, L, L--OrnitinOrnitin, L, L--GlutaminGlutamin a Glycin a Glycin 
�� Vitaminy B2 a B6 Vitaminy B2 a B6 

�� 100g výrobku obsahuje: 100g výrobku obsahuje: 
�� energetickenergetickáá hodnota...1675kJ/399kcal hodnota...1675kJ/399kcal 
�� bbíílkoviny ...99,7g lkoviny ...99,7g 
�� sacharidy...0g  sacharidy...0g  
�� lipidy...0g  lipidy...0g  
�� nenasycennenasycenéé mastnmastnéé kyseliny... 0g kyseliny... 0g 
�� vlvlááknina...0g  knina...0g  
�� sodsodíík...0g k...0g 
�� vitamin B2...115mg = 7188 % doporuvitamin B2...115mg = 7188 % doporuččenenéé denndenníí ddáávky o vitamin B6...115mg = vky o vitamin B6...115mg = 5750 % doporu5750 % doporuččenenéé denndenníí ddáávkyvky

�� 1 kapsle obsahuje: o L1 kapsle obsahuje: o L--ArgininArginin...230,4mg o L...230,4mg o L--OrnitinOrnitin...115,2mg o L ...115,2mg o L GlutaminGlutamin ...115,2mg. o Glycin...57,6mg o vitamin B2...0,7mg = 44 % ...115,2mg. o Glycin...57,6mg o vitamin B2...0,7mg = 44 % dddddd o o vitamin B6...0,7mg = 35 % vitamin B6...0,7mg = 35 % dddddd. . 



NutrendNutrend AMINO LIQUIDAMINO LIQUID
�� BalenBaleníí: : 1000ml1000mlDDáávkovvkováánníí: : 3x denn3x denněě 15 ml, mezi j15 ml, mezi jíídly nebo pdly nebo přřed a po tred a po trééninku a pninku a přřed spaned spaníímm
�� Výrobek obsahuje smVýrobek obsahuje směěs mimos mimořřáádndněě biologicky aktivnbiologicky aktivníích peptidch peptidůů zzíískaných z skaných z koncentrkoncentráátu stu séérových brových bíílkovin (syrovlkovin (syrováátka) s nejvytka) s nejvyššíšší biologickou hodnotou.biologickou hodnotou.
�� 100 ml výrobku obsahuje: 100 ml výrobku obsahuje: 

�� energetickenergetickáá hodnotahodnota……726 726 kJkJ/173 /173 kcalkcal
�� bbíílkovinylkoviny……29 g 29 g 
�� sacharidysacharidy……12 g 12 g 
�� tukytuky……0 g 0 g 
�� nasycennasycenéé mastnmastnéé kyselinykyseliny……0 g 0 g 
�� vlvláákninaknina……0 g 0 g 
�� sodsodííkk……0 g0 g

�� SloSložženeníí:: voda, smvoda, směěs hydrolyzs hydrolyzáátu tu žželatiny a syrovelatiny a syrováátky, gluktky, glukóóza, kyselina za, kyselina citronovcitronováá, , ppřříírodnrodníí koncentrkoncentráát BCAA, t BCAA, TaurinTaurin, L, L--GlutaminGlutamin, L, L--OrnithinOrnithin, aroma, n, aroma, nááhradnhradníísladidla sladidla AspartamAspartam a a AceAce--sulfamsulfam, , konzervantkonzervant kyselina kyselina sorbovsorbováá..
�� Analýza aminokyselin na 100 ml:,Analýza aminokyselin na 100 ml:,LL--Glycin 5,711 g; LGlycin 5,711 g; L--ProlinProlin 3,333 g; L3,333 g; L--GlutamovGlutamováákyskys. 2,796 g; . 2,796 g; HydroxyprolinHydroxyprolin 2,796 g; L2,796 g; L--AlaninAlanin 2,446 g; L2,446 g; L--ArgininArginin 1,928 g; 1,928 g; KysKys. . AsparagovAsparagováá 1,560 g; L1,560 g; L--LeucinLeucin 1,202 g; L1,202 g; L--Lysin* 1,108 g; LLysin* 1,108 g; L--ValinValin* 1,028 g; * 1,028 g; TaurinTaurin1,000 g; L1,000 g; L--IsoleucinIsoleucin 0,939 g; L0,939 g; L--SerinSerin 0,823 g; L0,823 g; L--PhenylalaninPhenylalanin 0,670 g; L0,670 g; L--ThreoninThreonin* 0,512 g; L* 0,512 g; L--GlutaminGlutamin 0,500 g; 0,500 g; OrnithinOrnithin 0,500 g; L0,500 g; L--MethioninMethionin* 0,235 g; * 0,235 g; LL--TryptophanTryptophan* 0,176 g; L* 0,176 g; L--Histidin* 0,171 g; LHistidin* 0,171 g; L--TyrosinTyrosin 0,148 g; 0,148 g; HydroxylysinHydroxylysin0,125 g; L0,125 g; L--Cystein 0,046 Cystein 0,046 



NutrendNutrend AMINO BCAA 1000ml AMINO BCAA 1000ml 
�� BalenBaleníí: : 1000 ml1000 mlDDáávkovvkováánníí: : 20 ml denn20 ml denněě, ke zvý, ke zvýššeneníí úúččinnosti doporuinnosti doporuččujeme 2 x dennujeme 2 x denněě20 ml.20 ml.
�� SloSložženeníí: : 

�� nvertnnvertníí sirup, voda, psirup, voda, přříírodnrodníí koncentrkoncentráát BCAA, aroma, t BCAA, aroma, konzervantkonzervant kyselina kyselina sorbovsorbováá, n, nááhradnhradníí sladidlo sladidlo AspartamAspartam
�� 1 balen1 baleníí obsahuje: obsahuje: 

�� LL--IsoleucinIsoleucin……9 000 mg 9 000 mg 
�� LL--ValinValin……6 000 mg o L6 000 mg o L--LeucinLeucin…… 5 500 mg 5 500 mg 
�� LL--AlaninAlanin……2 325 mg 2 325 mg 
�� LL--PhenylalaninPhenylalanin……750 mg 750 mg 
�� LL--GlycinGlycin……175 mg175 mg

�� 100 ml výrobku obsahuje: 100 ml výrobku obsahuje: 
�� energetickenergetickáá hodnotahodnota……1170 1170 kJkJ/280 /280 kcalkcal o bo bíílkovinylkoviny……5 g o sacharidy5 g o sacharidy……65 g o 65 g o cukrycukry……65 g o tuky65 g o tuky……0 g o nasycen0 g o nasycenéé mastnmastnéé kyselinykyseliny……0 g o vl0 g o vláákninaknina……0 g o 0 g o sodsodííkk……0 g0 gvýkonu.výkonu.



SacharidovSacharidovéé suplementysuplementy
�� VhodnVhodnéé pro vytrvalostnpro vytrvalostníí sporty (vsporty (vííce nece nežž 90 minut)  90 minut)  –– vyvyžžadujadujíí hodnhodněě energieenergie
�� Pro sporty trvajPro sporty trvajííccíí do 60do 60--90ti minut 90ti minut –– dostatek dostatek energie z vlastnenergie z vlastníích zch záásobsob
�� NekvalitnNekvalitníí suplementasuplementa –– jednoduchjednoduchéé saccaridysaccaridy, bez , bez vitaminvitaminůů a minera mineráállůů
�� 3 kategorie3 kategorie

�� PrPrášášekek
�� NNáápojpoj
�� SportovnSportovníí tytyččinkyinky



PrPrášášekek
�� Podobný proteinovPodobný proteinovéému, lmu, léépe se mpe se mííchcháá
�� ObsahujObsahujíí komplexnkomplexníí i jednoduchi jednoduchéé sacharidysacharidy
�� + elektrolyty a vitaminy+ elektrolyty a vitaminy
�� + + inosininosin -- nukleotid nukleotid úúččastnastnííccíí se tvorby se tvorby purinpurinůůa sloua slouččenin enin úúččastnastnííccíích se tvorby energie ch se tvorby energie vv organismu (organismu (↑↑ produkci ATP, zvyprodukci ATP, zvyššuje uje zzáásobovsobováánníí svalsvalůů kyslkyslííkem) kem) 
�� Na trhu existuje Na trhu existuje šširokirokéé mnomnožžstvstvíí ttěěchto chto dopldoplňňkkůů
�� NapNapřř. . WeiderWeider´́s s CarboCarbo--EnergizerEnergizer

�� Obsahuje Obsahuje glukglukóózu zu –– rychlý zdroj energie, rychlý zdroj energie, fruktfruktóózuzu ––pomalejpomalejšíší zdroj energie, zdroj energie, maltodextrinmaltodextrin –– pomalpomaléé uvolnuvolněěnnííenergie energie =>=> dlouhodobdlouhodobéé udrudržženeníí vysokvysokéé hladiny energiehladiny energie



NNáápojepoje
�� 2 formy2 formy

�� KoncentrKoncentráátt
�� Hotový  nHotový  náápojpoj

�� V roce 1967 Dr. R. V roce 1967 Dr. R. cadecade –– GatoradeGatorade –– prvnprvníí sacharidový nsacharidový náápoj  (sppoj  (spíšíše e jontovýjontový nnáápoj)poj)
�� V nV náázvu obsahujzvu obsahujíí slova slova –– „„carbocarbo““, , „„energizeenergize““, , „„fuelfuel““
�� ObsahujObsahujíí glukglukóózu, fruktzu, fruktóózu zu čči sachari sacharóózuzu
�� Výhoda: rychlVýhoda: rychláá dostupnostdostupnost
�� VýhodnVýhodněějjšíší produkty s polymery glukprodukty s polymery glukóózy (maltodextriny) zy (maltodextriny) –– ninižžšíšíosmotickosmotickáá aktivity, rychlejaktivity, rychlejšíší vstvstřřebebáánníí
�� VhodnVhodnéé poupoužžíívat nejdvat nejdřřííve po 10ve po 10--15ti min. cvi15ti min. cviččeneníí (aby se nezvý(aby se nezvýššila rychle ila rychle hladina hladina inzulinuinzulinu –– cvicviččeneníí zpomaluje jeho uvolzpomaluje jeho uvolňňovováánníí))
�� PPíít pomalu v prt pomalu v průůbběěhu celhu celéého trho trééninkuninku
�� ObsahujObsahujíí >> 1010%% sacharidsacharidůů
�� 250 ml asi 50 g sacharid250 ml asi 50 g sacharidůů



SportovnSportovníí tytyččinkyinky
�� PopulPopuláárnrníí forma doplforma doplňňkuku
�� ČČasto obsahujasto obsahujíí fruktfruktóózu zu -- kukukukuřřiiččný ný šškrob, ovocný dkrob, ovocný džžus us –– levnlevnéé zdroje zdroje sacharidsacharidůů
�� VhodnVhodněějjšíší s rýs rýžžovými ovými dextrinydextriny
�� ObsahujObsahujíí vedle sacharidvedle sacharidůů taktakéé tuky a tuky a bbíílkovinylkoviny
�� Pozor na uklPozor na uklááddáánníí tuktukůů



MLO ENERGY BAR MLO ENERGY BAR 
�� BalenBaleníí: : 1 ty1 tyččinka = 71g = 280 inka = 71g = 280 kcalkcalDDáávkovvkováánníí: : 1 ty1 tyččinku kdykoli binku kdykoli běěhem dne mhem dne míísto svasto svaččiny, nebo jako iny, nebo jako zdroj energie pzdroj energie přřed výkonem, poped výkonem, popřř. po výkonu na dopln. po výkonu na doplněěnníí žživinivin
�� energetickenergetickáá tytyččinka s obsahem chrom inka s obsahem chrom pikolinpikolináátutu, kter, kteráá vváám dodm dodáámnomnožžstvstvíí energieenergie
�� SloSložženeníí

�� 9g b9g bíílkovin (sulkovin (suššenenáá syrovsyrováátka a odtutka a odtuččnněěnnéé mlmlééko, ko, izolizoláátt sojovsojovéébbíílkoviny a kasein) lkoviny a kasein) 
�� 46g sacharid46g sacharidůů (kuku(kukuřřiiččný sirup s fruktný sirup s fruktóózou, zou, šškrob a med) krob a med) 
�� 7g tuk7g tukůů (palmoj(palmojáádrový olej, drový olej, MCTsMCTs) ) 
�� ovesnovesnéé vlovloččky ky 
�� lecitin lecitin 
�� chrom chrom pikolinpikolináátt
�� ččokolokoláádu/jogurt du/jogurt 
�� vitamvitamííny ny 
�� minermineráály ly 
�� stopovstopovéé prvkyprvky



SacharidovSacharidovéé suplementysuplementy
�� VedlejVedlejšíší úúččinkyinky

�� NadmNadměěrný prný přřííjem tjem těěchto doplchto doplňňkkůů =>=>
nadbytek energie se pnadbytek energie se přřememěěnníí na tuky a ulona tuky a uložžíí
se se 

�� Pozor na lidi s DM, nesnPozor na lidi s DM, nesnášášenlivostenlivostíí fruktfruktóózyzy



KreatinKreatin
�� IzolovIzolováán pn přřed 160 letyed 160 lety
�� Lidský organismus jej vyrLidský organismus jej vyráábbíí z AMK z AMK argininuargininu, glycinu a , glycinu a methioninumethioninu
�� MnoMnožžstvstvíí takto vyprodukovantakto vyprodukovanéého kreatinu ho kreatinu –– asi 1gasi 1g
�� Lze nahradit exogennLze nahradit exogenníím pm přřííjmem  stravou (viz tabulka) jmem  stravou (viz tabulka) –– stastaččíí 2g/d celkem 2g/d celkem 
�� Význam kreatinu:Význam kreatinu:

�� Regenerace rychlých zRegenerace rychlých záásob energie ATP, CP ve sval. vlsob energie ATP, CP ve sval. vlááknech knech (sta(staččíí na 10 s)na 10 s)
�� Vede k Vede k nnáárusturustu svalovsvalovéé ssíílyly
�� Oddaluje vyOddaluje vyččerperpáánníí
�� Snad sniSnad snižžuje mnouje množžstvstvíí kyseliny mlkyseliny mlééččnnéé ve svalu ve svalu –– mmáálo studilo studiíí



KreatinKreatin

4,54,5HovHověězzíí masomaso
55VepVepřřovovéé masomaso
22PlatejsPlatejs
2,52,5KambalaKambala
33TreskaTreska

2,72,7--6,56,5TuTuňňáákk
4,54,5LososLosos

6,56,5--1010SleSleďď
Obsah kreatinu ve vybraných potravinObsah kreatinu ve vybraných potravináách (g/kg)ch (g/kg)



KreatinKreatin
�� 95% kreatinu ulo95% kreatinu uložženo ve eno ve skeletskeletáálnlnííchch svalech, 1/3 volný kreatin, svalech, 1/3 volný kreatin, zbytek zbytek fosforylovanýfosforylovaný kreatinkreatin
�� DennDenněě se vyuse využžije v organismu asi 1,6% z celkovije v organismu asi 1,6% z celkovéého mnoho množžstvstvíí (pro (pro 80kg mu80kg mužže, kreatin 120 g e, kreatin 120 g -- 2g kreatinu)2g kreatinu)
�� MMáálo lo kreatinu kreatinu =>=> ppřřededččasnasnéé vyvyččerperpáánníí a sna sníížženeníí intenzity trintenzity trééninkuninku
�� ResyntResyntéézaza kreatinu kreatinu –– zzáávisvisíí na pna přříísunu O2. bsunu O2. běěhem 1 minuty je hem 1 minuty je sval sval aschopenaschopen doplnit 50% kreatin. rezerv. Do 5doplnit 50% kreatin. rezerv. Do 5--6ti minut 100%6ti minut 100%
�� ZZááleležžíí vvššak na pak na přřevaze typu vlevaze typu vlááken: rychlken: rychláá x pomalx pomaláá
�� VhodnVhodněějjšíší pro silovpro silovéé sporty nesporty nežž pro vytrvalostnpro vytrvalostníí



Kreatin Kreatin 
�� Interakce s Interakce s inzulineminzulinem –– inzulininzulin napomnapomááhháá dostat dostat kreatin do svalkreatin do svalůů
�� DoplDoplňňkyky: : 
�� KKreatin reatin monohydrmonohydráátt –– pprrášášek bez chuti a zek bez chuti a záápachupachu

�� LLéépe se rozpoupe se rozpouššttíí v teplv tepléé vodvoděě, lze m, lze mííchat i s dchat i s džžusem usem 
�� Výrobci doporuVýrobci doporuččujujíí konzumaci nalakonzumaci nalaččno, pak malno, pak maláá ddáávka vka sacharidovsacharidovéého jho jíídla  s AMK  glycin, dla  s AMK  glycin, argininarginin a a methioninmethionin –– lláátky tky nezbytnnezbytnéé pro syntpro syntéézu kreatinuzu kreatinu
�� NejNejííst po kreatinu jst po kreatinu jíídlo bohatdlo bohatéé na bna bíílkoviny lkoviny =>=> úútlum tvorby tlum tvorby kreatinu kreatinu (pozor na b(pozor na bíílkovinnlkovinnáá suplementasuplementa s kreatinem)s kreatinem)

�� Kreatin fosfKreatin fosfáátt -- neexistujneexistujíí studie o studie o úúččincincíích CP na ch CP na 
ččlovlověěka pka přři Per os podi Per os podáánníí

�� Kreatin citrKreatin citráátt –– rozpustnrozpustněějjšíší a la léépe vstpe vstřřebatelný ebatelný --neexistujneexistujíí studie o studie o úúččincincíích ch 



KreatinKreatin
�� Ne vNe vššechen kreatin konechen kreatin konččíí ve svalech!! (vyluve svalech!! (vyluččuje se uje se momoččíí -- kreatinin)kreatinin)
�� VVáážže vodu ve svalue vodu ve svalu
�� ZvýZvýššit pitný reit pitný režžimim
�� ZvýZvýššenenáá produkce moprodukce močči asi o 25% = vyi asi o 25% = vyššíšší zzááttěžěž ledvinledvin
�� LidLidéé s onemocns onemocněěnníím ledvin m ledvin –– pozor!!! pozor!!! –– nelze zcela nelze zcela vylouvylouččit negativnit negativníí dopad na funkci ledvindopad na funkci ledvin
�� Omezit pOmezit přřííjem kofeinu (podporuje vylujem kofeinu (podporuje vyluččovováánníí kreatinu kreatinu ze svalze svalůů))



KarnitinKarnitin
�� Objeven poObjeven poččáátkem 20. stol. Ruskými vtkem 20. stol. Ruskými věědcidci
�� Odvozen od kyseliny mOdvozen od kyseliny mááselnselnéé
�� Spec. AMK, pSpec. AMK, přřirozenirozeněě se nevyskytujse nevyskytujííccíí
�� K syntK syntééze vyze vyžžaduje paduje přříítomnost vit. C, B6, tomnost vit. C, B6, niacinuniacinu nebo nebo žželezaeleza
�� FunkceFunkce

�� Transport MK s dlouhým Transport MK s dlouhým řřetetěězcem (zdroj energie) zcem (zdroj energie) ppřřes vnites vnitřřnníí membrmembráánu nu mitochondriemitochondrie
�� LipolytickLipolytickáá (odbour(odbouráávváá tuky)tuky)
�� Urychluje pUrychluje přříísun kyslsun kyslííku do bunku do buněěkk
�� ŠŠetetřříí svalový glykogensvalový glykogen



KarnitinKarnitin
�� Zdroje: maso (hovZdroje: maso (hověězzíí a jehna jehněčěčíí))
�� SyntSyntééza z AMK lysinu a za z AMK lysinu a methioninumethioninu
�� L i D forma L i D forma –– vyuvyužžíívvááme pouze L formume pouze L formu
�� PrPrůůmměěrnrnáá nevegetarinevegetariáánsknskáá dieta v dieta v Americe poskytuje 100Americe poskytuje 100--300 mg L300 mg L--karnitinukarnitinu denndenněě
�� LidskLidskéé ttěělo obsahuje asi 25 g Llo obsahuje asi 25 g L--karnitinukarnitinu, 95% z n, 95% z něěho ve svalech a ho ve svalech a srdcisrdci
�� VstVstřřebebáávváánníí: aktivn: aktivníí transport transport --duodenum a duodenum a ileumileum
�� VyluVyluččovováánníí: mo: moččíí, pokud klesne hladina , pokud klesne hladina karnitinukarnitinu v krvi zvýv krvi zvýšíší se se reabsorbcereabsorbcekarnitinukarnitinu a naopak a naopak 


