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Potravinové doplnky

Ergogenni prostredky = zvysujici pracovni kapacitu,
vykon

.Ergon" = prace
Védecky podlozené doklady o ergog. prostredcich -
jen u nekolika doplnku
Vynosna oblast podnikdni
Reklama - Casopisy

Casto neni deklarovdna istost pripravki od doping.
latek nebo védomé |Ze

Lidé voli prostredky ¢asto jen na zdkladé reklamy
Spravné zvolend vyziva = usetri finance




Déleni dopliiku

Prostredky pro svalovy rust, silu a regeneraci (proteiny a AMK,
kreatin)

Zdroje energie - sacharidy, kreatin

Pro hubnuti, podporujici vytrvalost a uvolfiovéni energie (kofein,
efedrin, CLA, karnitin, koenzym Q10...)

Pripravky k posileni imunity, s cilem zdravotni prevence, pro
podporu dusevni Cinnosti... (Chondroitin, vldknina, Inény olej,,
echinacea, melatonin, gink biloba...)

Vitaminy, minerdly a stopové prvky

Sportovni ndpoje




Proteiny a AMK

Kulturisti poklddaji za nezbytny doplnék

Proteiny nelze skladovat - denné prijimat

Nadbytek proteint => pteména na tuk, zdroje energie, vylouseny moci
AMK - L a D forma - rotace doprava ¢&i leva, ¢lovek vyuziva pouze L formu
Levngjsi preparaty mohou obsahovat L i D formu

Kompletni B - ovalbumin (vejce) a kasein (mléko)

EAMK - spravny pomér a davka - deficit jedné ohrozuje proteosyntézu
Zivotidné zdroje - limitujici - methionin (¢ervené maso nikoliv)
Nekompletni proteiny - lusténiny a zeleniny

Nutno Ffi)jl’ma‘r vdechny EAMK - stejné mnozstvi, dulezité vyvdzeni
jednotlivych polozek, je-li néktera pouzita v nadbytku, muze zpomalit
resorpci jinych

Potiebuji sportovci skuteéné vice bilkovin?

Bilkoviny ve formé dopliikii prijimat az 2 hod. po zdtézi (éim vice
koncentrované, tim vétsi odstup od zdtéze).

/

Naprosto nevhodny je jejich prijem pred z4tézi




Proteiny a AMK

» Kvalita proteinu
= Biologicka hodnota

» Kolik gramu télesnych bilkovin miZe byt vybudovdno ze
100 g prijatych B (vejce, maso, ryby, mléko, syry)

» Stupen hydrolyzy (DV)
» Oznacuje dobu, po jakou dochdzelo k enzymatickému
rozkladu proteinu v rdmci vyrobniho procesu. Cim vyssi
DV, tim vice volnych AMK, di- a tripeptidu - kvalitnéjsi,
drazsi a méné chutny produkt




Proteinové a AMK suplementy

= Proteinové présky
» Nejpopuldrnéjsi forma proteinovych doplrikd
= Susené a zpracované proteiny - kombinace P mléka, masa, vajec a
SO !
= Nevyhoda - chut’
= Syrovatkovy protein
» Doneddvna nejkvalitnéjsi protein - vajecny bilek - mél nejvyssi pomér
proteinové eficience (PER) - do jaké miry muze byt B vyuzit v organismu
Stavba svalové hmoty + energie
Nejvyssi BH dle novéjsich ndzoru
Derivace z mlécného séra, rozpustna cdast mlécného proteinu
Sklada se z 48% B-laktoglobulin a 20% a-laktoalbumin
Vyhody:

1 BCAA, glutathionu (z AMK cystinu, kys. glutamové a glycinu)

= Nedenaturovany produkt - vice glutathionu a vyssi schopnost zvySovat
tuto hladinu v organismu

» Zvysuji hl. IGF-1 (ruastovy faktor 1)(zvysuje se dle kvality B)
= Rychld absorpce v t¢le, nezpisobuje nadymani a plynatost




Proteinové a AMK suplementy

= Délent:
» Stiedné koncentrované 30-60% B
= Vysoko koncentrované 60-80% B
= Bilkovinné izolaty 80-96% B
s UZiti:
» Po tréninku - obsah B 15-20%
= Podpora rustu svalové hmoty 40 - 70% B
= Doplnék bézné stravy - 8-15% B




Sanas SUPER PROTEIN 95

Baleni: 1000g, energetickd hodnota 100g: 1499 kJ (40 kcal), bilkoviny:
91g, tuky 1g, sacharidy 1g

Dcliyll((ovéni: 20 g rdno a 20 g odpoledne do 2 dcl vody nebo nizkotucného
mléka

Bilkovinny koncentrat obsahujici
» mlécné bilkoviny (kasein, laktalbumin, laktoglobulin)
= obohaceny o vajecnou bilkovinu
= a smés vitaminu

POUZITE SUROVINY

= mlééné bilkoviny ( lactalbumin, lactoglobulin) obohacené o vajecnou
bilkovinu, kasein, aspartam, prirodni aroma, kalciumfosfat,
magnesiumkarbonat, vit. C, fosfat Zeleza, niacin, vit. E, kys.
pantothenovd, vit. B6, vit. B3, vit. B1, kys.listova, biotin, vit. B12,




Promil 65 WHEY PROTEIN 3000g

Baleni: 3000g = 100 ddvek

Ddavkovani: 1-2 davky denné, 1 davka (30g) rozmichat do 250 ml mléka,
uzivejte rdno na lacno a pred spanim

II?‘F'l'pr'avek s vysokym obsahem syrovatkovych bilkovin pro stavbu svalové
moty.

Obsahuje lektobacily pro zlepseni ¢innosti zazivani.

g e cligoéplnén o 11 vitamint a vynikd predevsim zvySenym obsahem vitaminu
a Bé.

SlozZeni: sus. bilkoviny syrovatky WPC, lecitin, laktobacily, karagenan,
vitamin C, aspartam, oxid horecnaty, chlorid draselny, laktdt zinec¢naty,
fumurdt zeleznaty, tetraboritan sodny, prirodni barvivo a prirodni
aroma podle druhu, vitaminy A E,C,B1,B2,B6,B12, kyselina listovd, Biotin,
Ca-D-pantotendt.

Primérné nutriéni hodnoty ve 100g:
Energ. hodnota: 1652kJ (390kcal)
Bilkoviny: 65g

Cukry celkem: 22 4q

Tuk celkem: 4,59




Gainery

Kombinace sacharidi a bilkovin

Vysokokalorické suplementy - pozor na ukladani
tukua!!

Slozeni-B, T, S

Kvalitni sacharidové pripravky - kombinacie
sacharidu s rozdilnymi ukazateli vstrebavani

» jedna ¢dst - jednoduché sacharidy - rychly prisun energie

s druhd ¢ast komplexni sacharidy - rovnomérnad hladina
krevniho cukru

Doddvaji energii, zvysuji rychlost regenerace
energ. zasob i svalové hmoty

Plynatost - fruktoza




Promil 20 SUPER GAINER 1000g

Baleni: 1000g, 19 % bilkovin, 68 % cukrd
Davkovani: 50 az 100 g denné rozdéleno ve dvou az trech davkach

Pripravek je urcen pro aktivni a rekreacni sportovce, pro déti v ristu od 7 let
véku, rekonvalescenty a starsi osoby.

Obsahuje specidlni smés bilkovin syrovatky

Vyrobek obsahuje vysoky podil sacharidu v optimdlni kombinaci.

Pro lepsi ¢innost zazivdni jsou priddany bakterie mlé¢ného kysani (laktobacily) a
pro lepsi zpracovani bilkovin digestivni enzymy. P

Pro zlepseni schopnosti stavby aktivni hmoty je pridan sojovy lecitin, vitamin B6 a

B12 a vybrané aminokyseliny: L-karnitin, L-glutamin, L-arginin. Souédsti vyrobku
je kolagen.

Slozeni: maltodextrin, suSené syrovatkové bilkoviny, suseny hydrolyzdt Zelatiny,
dextréza, hydrolyzat syrovétkovych bilkovin, sus. jablecny pektin, sus. sladovy
extrakt, rostlinny ¢dstecné ztuzeny tuk, bramborovy bobtnavy skrob, guar,
lecitin, Laktobacilus, L-glutamin, L-arginin-aspartat a L-karnitin-tartrdt, oxid
horecnaty, aspartam, sacharin, mlécnan zinecnaty, sus. digestivni enzym papain,
Eepsin, fumurdt Zeleznaty, tetraboritan sodny, vitamin A E,C,B1,B2,B6 ,B12 hiacin,
yselina listova, biotin, D-pantotendt vdpenaty.

Priimérné nutriéni hodnofg ve 100g:
Energ. hodnota: 1610kJ (380kcal)
Bilkoviny: 199

Cukry celkem: 68g

Tuk celkem: 3,5¢




MLO MAX GAIN 4100 - sleva 15 %

Baleni: 1500qg = 21 ddvek

Davkovani: uzijte 1-2 davky denné, 1 davku = 2 odmeérky ihned po
tréninku a druhou pred spanim. V netréninkovy den uzijte jen 1
ddvku pred spanim.

7.6 % proteint ﬁvyluéné,z koncentrdtu mlééné syrovdtky),
castecné hydrolyzovanych,

81 % sacharidu (maltodextriny-glukézové polymery, fruktéza),
1,8 Yo TUka,

kreatin, HMB (hydroxymetylbutyrat), pyruvat, kompletni fadu
vitaminu, minerdlu a stopovych prvku a'lecitin.

Nutricni hodnoty 1 davky (72g) = 2 odmeérky:
energetickd hodnota 267Kcal

total carbohydrates 58,3g

protein 5,5g

fat 1,39




Proteinové a AMK suplementy

= Kromé prasku - tablety a kapsle - polknout &i zvykat
» Vysokad cena
» Rychld stravitelnost
= Proteinové napoje
s Tekutd forma, v lahvich
s Snadno dostupné

» VedlejsSi dcinky
» Velké mnozstvi pozitych proteini
] Nad)'/mcini
= Dehydratace
» Zvysuje ndroky na ¢innost jater a ledvinl!l




AMK suplementy

Suplementa s AMK

3 kategorie
= Vyrobek obsahuje vSechny AMK - zdroj proteind
s Individudlni AMK - prodavané oddélené (arginin, glutamin...)
s AMK suplementa s obsahem 2 ¢i 3 AMK (BCAA)

2 typy prepardtd

» Cistd krystalicka forma -volné amk - vyssi biologicka aktivita,
efektivnési - pro silové sportovce

= Forma s peptidovou vazbou (hydrolyzaty bilkovin) - vhodné
pro zvyseny prijem P, levnéjsi

Viyhybat se produktiim s obsahem barviv, sladidel a

konzervacnich latek - alergie

Vybirat pouze L - formu




AMK suplementy

= Neékteré AMK (ornithin a arginin, lysin, glutamin) mohou zvysit
hll(adir)lu rustového hormonu (GH) (odpovédny za regeneraci rust
tkani

= Prinékterych studiich doslo k vyraznému zvyseni produkce (GH)
jindy nikoliv

= Rustovy hormon (GH)

prodluzovdni délky kosti béhem dospivani

anabolické dcinky

mirné zvySeni hladiny GH podporuje svalovy rist s minimem tuku
velky nérast hladiny GH miZe leckdy znamenat jen zaliti tukem
prirozeny zpusob zvyseni hladiny GH - dostateéné dlouhy noéni
spdnek

doplrovdni nékterych aminokyselin




AMK

Aminokyselina

Funkce

Serin produkce energie a formovani neurotransmitru
acetylcholinu

Alanin napomdha regulaci krevniho cukru a riznym
energetickym reakcim. Chrdni svaly pred
odbourdvanim v obdobi stresu.

Arginin reguluje vyluéovdni ristového hormonu

Prolin podili se na regeneraci tkani

Histidin Podporuje vliv ristového hormonu a ostatnich aamk a

regeneraci tkdni. U&astni se tvorby &ervenych i bilych
krvinek

Asparagin

Zastdva funkci v nervovém systému




AMK

Cystin Hraje roli v boji proti volnym
radikdlim. A pomdhd hojeni zanétu
a poskozenych tkani

Glutamin Podporuje funkci imunitnich bunék.
Lze vyuzit pri dlouhotrvajicim
tréninku jako zdroj energie.
Pozitivné ovliviuje pamét a jiné
kognitivni funkce

Lysin Uéastni se syntézy svalii. S
vitaminem C tvori karnitin

Fenylalanin Podporuje kognitivni funkce mozku.
Je hlavni sloZzkou kolagenu

BCAA - valin, leucin, isoleucin Napomadhaji udrzovat pozitivni
dusikovou bilanci - chrani pred
odbourdvanim svalové hmoty,
oddaluje dnavu




Nutrend AMINO MASS

Baleni: 120 kapsli
Ddvkovani: 3-4 kapsle ihned po ukonceni tréninku, 3-4 kapsle tésné
pred spanim

Slozeni

Volné aminokyseliny L-Arginin, L-Ornitin, L-Glutamin a Glycin
Vitaminy B2 a B6

100g vyrobku obsahuje:

energeticka hodnota...1675kJ /399kcal
bilkoviny ...99,7g

sacharidy...Og

lipidy...Og

nenasycené mastné kyseliny... Og
vldknina...Og

sodik...0g

vitamin B2...115mg = 7188 % doporucené denni davky o vitamin B6...115mg =
5750 % doporucené denni ddvky

1 kapsle obsahuzle o L-Arginin...230,4mg o L-Ornitin...115,2m

Glu‘ramm 115

mg. o Glycin.. 57 ,6mg o vitamin B2...0,7mg = °/o ddd o

vitamin B6...0,7mg = 35 5 ddd.




Nutrend AMINO LIQUID

Baleni: 1000ml|
Ddvkovani: 3x denné 15 ml, mezi jidly nebo pred a po tréninku a pred spanim

Vyrobek obsahuje smés mimorddné biologicky aktivnich peptidd ziskanych z
koncentratu sérovych bilkovin (syrovdtka) s nejvyssi biologickou hodnotou.
100 ml vyrobku obsahuje:
= energetickd hodnota..726 kJ/173 kcal
bilkoviny...29 g
sacharidy..12 g
tuky..O g
nasycené mastné kyseliny..0 g
vldknina..0 g
sodik..0 g

Slozeni: voda, smés hydrolyzdtu Zelatiny a syrovatky, %‘Iukéza, kyselina citronovad,
prirodni koncentrat BCAA, Taurin, L-Glutamin, L-Ornithin, aroma, ndhradni
sladidla Aspartam a Ace-sulfam, konzervant kyselina sorbova.

Analyza aminokyselin na 100 ml:,L-Glycin 5,711 g; L-Prolin 3,333 g; L-Glutamova
kys. 2,796 g. Hydroxyprolin 2,79629; L-Alanin 2,446 g; L-Arginin 1,928 g; Kys.
Asparagovad 1,560 g; L-Leucin 1,202 g; L-Lysin* 1,108 g: L-Valin* 1,028 g. Taurin
1,000 g; L-Isoleucin 0,939 g; L-Serin 0,823 g: L-Phenylalanin 0,670 g: C-
Threonin* 0,512 g; L-Glutamin 0,500 g; Ornithin 0,500 g; L-Methionin* 0,235 g;
L-Tryptophan* 0,176 g; L-Histidin* 0,171 g; L-Tyrosin 0,148 g; Hydroxylysin

0,125 g; L-Cystein 0,046




Nutrend AMINO BCAA 1000ml

Baleni: 1000 ml
[2)8vk?van|: 20 ml denné, ke zvy3eni G€innosti doporu¢ujeme 2 x denné
ml.

Slozeni:
= nvertni sirup, voda, prirodni koncentrdt BCAA, aroma, konzervant kyselina
sorbovd, ndhradni sladidlo Aspartam

1 baleni obsahuje:
s L-Isoleucin..9 000 mg
= L-Valin..6 000 mg o L-Leucin... 5 500 mg
s L-Alanin..2 325 mg
s L-Phenylalanin..750 mg
s L-Glycin..175 mg

100 ml vyrobku obsahuje:

= energetickd hodnota...1170 kJ /280 kcal o bilkoviny...5 g o sacharidy...65 g o
culég'lz/...g5 g o tuky..O g o0 nasycené mastné kyseliny...0 g o vldknina..O g o
sodik..0 g

vykonu.




Sacharidové suplementy

Vhodné pro vytrvalostni sporty (vice nez 90 minut)
- vyzaduji hodné energie

Pro sporty trvajici do 60-90ti minut - dostatek
energie z vlastnich zdsob

Nekvalitni suplementa - jednoduché saccaridy, bez
vitamind a minerdld

3 kategorie

» Prdsek
= Ndpoj
s Sportovni tyCinky




Prasek

Podobny proteinovému, lIépe se michd
Obsahuji komplexni i jednoduché sacharidy
+ elektrolyty a vitaminy

+ inosin - nukleotid Ucastnici se tvorby purind
a slou¢enin Ucastnicich se tvorby energie

v organismu (1 lpr'odul;ci ATP, zvysuje
zasobovani svalt kyslikem)

Na trhu existuje Siroké mnozstvi téchto
dopliki
Napi. Weider’s Carbo-Energizer

» Obsahuje glukozu - rychly zdroj energie, fruktozu -

pomalejsi zdro Lenerg,ie, maltodextrin - pomalé uvolnéni
energie => dlouhodobé udrzeni vysoké hladiny energie




Napoje
2 formy

= Koncentrat
= Hotovy ndpoj

V roce 1967 Dr. R. cade - Gatorade - prvni sacharidovy ndpoj (spise
jontovy napoj)

V ndzvu obsahuji slova - ,carbo", .energize", .fuel"

Obsahuji glukdzu, fruktézu ¢i sacharézu

Vyhoda: rychla dostupnost

Vyhodné jsi produkty s Eolyg[\ery glukézy (maltodextriny) - nizsi
osmotickd aktivity, rychlejsi vstrebani

Vhodné pouzivat nejdrive po 10-15ti min. cvi¢eni (aby se nezvysila rychle
hladina inzulinu - cvi¢eni zpomaluje jeho uvoliovani)

Pit pomalu v pribéhu celého tréninku

Obsahuji > 10% sacharida

250 ml asi 50 g sacharidi




Sportovni tycCinky

= Populdrni forma doplriku

= Casto obsahuji fruktézu - kukuri¢ny
skrob, ovocny dzus - levné zdroje
sacharidu

» Vhodnéjsi s ryzovymi dextriny

» Obsahuji vedle sacharidu také tuky a
bilkoviny

» Pozor na ukladani tuku




MLO ENERGY BAR

Baleni: 1 tyCinka = 7lﬁd= 280 kcal
Y

Davkovani: 1 tycinku

koli behem dne misto svaciny, nebo jako

zdroj energie pred vykonem, popr. po vykonu na doplinéni zivin

energetickd tycinka s obsahem chrom pikolindtu, kterd vdam doda
mnozstvi energie

Slozeni

951 bilkovin (susend syrovdtka a odtu¢néné mléko, izolat sojové
bilkoviny a kasein)

46g sacharidd (kukuriény sirup s fruktézou, Skrob a med)
7g tuku (palmojddrovy olej, MCTs)

ovesné vlocky

lecitin

chrom pikolindgt

cokoladu/ jogurt

vitaminy

mineraly

stopové prvky




Sacharidové suplementy

o\l I N e

s Vedlejsi acinky

» Nadmérny prijem téchto doplnkd =>
nadbytek energie se pieméni na tuky a ulozi
se

n Pozor na lidi s DM, nesndsenlivosti fruktozy




Kreatin

Izolovan pred 160 lety

Lidsky organismus jej vyrabi z AMK argininu, glycinu a
methioninu

MnoZstvi takto vyprodukovaného kreatinu - asi 1g

Lze nahradit exogennim prijmem stravou (viz tabulka)
- staci 2g/d celkem

Vyznam kreatinu:

» Regenerace rychlych zdsob energie ATP, CP ve sval. vldknech
(stacina 10 s)

s Vede k ndrustu svalové sily
» Oddaluje vycerpdni
» Snad snizuje mnozstvi kyseliny mlé¢né ve svalu - malo studii




Kreatin

Obsah kreatinu ve vybranych potravinach (g/kg)

Sled’ 6,5-10
Losos 45
Tunak 27-65
Treska 3
Kambala 25
Platejs 2
Veprové maso 5
Hovézi maso 45




Kreatin

95% kreatinu ulozeno ve skeletdlnich svalech, 1/3 volny kreatin,
zbytek fosforylovany kreatin

Denné se vyuzije v organismu asi 1,6% z celkového mnozstvi (pro
80kg muze, kreatin 120 g - 2g kreatinu)

Mdlo kreatinu => ptedcasné vycerpadni a snizeni intenzity tréninku

Resyntéza kreatinu - zdvisi na prisunu O2. béhem 1 minuty je
sval aschopen doplnit 50% kreatin. rezerv. Do 5-6ti minut 100%

Zdlezi vSak na prevaze typu vldken: rychla x pomala

Vhodné jsi pro silové sporty nez pro vytrvalostni




Kreatin

Interakce s inzulinem - inzulin napomdha dostat
kreatin do svalt

Doplriky:

Kreatin monohydrat - prdsek bez chuti a zdpachu
s Lépe se rozpousti v teplé vode, |Ize michat i s dzusem

o/

= Vyrobci dogoruE,u]n konzumaci nalaéno, pak mala davka
sacharidového jidla s AMK glycin, arginin a methionin - latky
nezbytné pro syntézu kreatinu

= Nejist po kreatinu jidlo bohaté na bilkoviny => Gtlum tvorby
kreatinu (pozor na bilkovinnd suplementa s kreatinem)

Kreatin fosfat - neexistuji studie o ugincich CP na

¢lovéka pti Per os podani

Kreatin citrat - rozpustné;jsi a |épe vstiebatelny -

neexistuji studie o ucincich




Kreatin

Ne vsechen kreatin konci ve svalechl! (vylucuje se
mocC1i - kreatinin)

Vaze vodu ve svalu
Zvysit pitny rezim
Zvysena produkce moci asi 0 25% = vyssi zatéz ledvin

Lidé s onemocnénim ledvin - pozorlll - nelze zcela
vyloucit negativni dopad na funkci ledvin

Omezit prijem kofeinu (podporuje vylu€ovani kreatinu
ze svalu




Karnitin

Objeven po¢atkem 20. stol. Ruskymi védci
Odvozen od kyseliny mdselné

Spec. AMK, prirozené se nevyskytujici

K syntéze vyZaduje pFitomnost vit. C, B6,
niacinu nebo Zeleza

Funkce

= Transport MK s dlouhym Fetézcem (zdroj energie)
pres vnitrni membrdnu mitochondrie

» Lipolyticka (odbourdva tuky)
= Urychluje prisun kysliku do bunek
= Setti svalovy glykogen




Karnitin

Total L-Carnitine Content
in Various Foods

Zdroje: maso (hovézi a jehnéci)
Syntéza z AMK lysinu a methioninu
L i D forma - vyuzivame pouze L formu

Primérnd nevegetaridnskd dieta v
Americe poskytuje 100-300 mg L-
karnitinu denné

Lidské télo obsahuje asi 25 g L-
kagni‘rinu, 95% z neho ve svalech a
srdci

Vstrebdvani: aktivni transport -
duodenum a ileum

Vylucovani: moci, pokud klesne hladina
karnitinu v krvi zvysi se reabsorbce
karnitinu a nhaopak

mg!100g of

the edible traction
Sheep (muoscle) 210
Lemby (Cmusclel T
Bl fmuscle) G4
Chicken (mascle) =
Lambs {(Hwer) 5
Cow's milk 2
Chicken (Hwver) 0.6
Breadd 0.2
Pearnits o1
Rice 006
Splnach [l
Clrange juice il
Adapied from Leiboviiz B. ef al. Camitine
I Optimal Motr 1993 2:90- 109




