
DoplDoplňňky stravyky stravy



DoplDoplňňky stravyky stravy
�� ErgogennErgogenníí prostprostřředkyedky = zvy= zvyššujujííccíí pracovnpracovníí kapacitu, výkon (kapacitu, výkon (ErgonErgon =  =  

prprááce)ce)
�� SlouSloužžíí k doplnk doplněěnníí vývýžživyivy
�� PouPoužžíívváánníím doplm doplňňkkůů mmůžůže doje dojíít k pt k přřededáávkovvkováánníí nněěkterkteréé ze sloze složžek ek 

potravypotravy
�� „„VVěědecky podlodecky podložženenéé doklady o doklady o ergogergog. prost. prostřředcedcíích ch –– jen u njen u něěkolika kolika 

dopldoplňňkkůů
�� VýnosnVýnosnáá oblast podnikoblast podnikáánníí
�� Reklama Reklama –– ččasopisyasopisy
�� ČČasto nenasto neníí deklarovdeklarováána na ččistost pistost přříípravkpravkůů od doping. lod doping. láátek nebo vtek nebo věědomdoměě

llžžee
�� LidLidéé volvolíí prostprostřředky edky ččasto jen na zasto jen na záákladkladěě reklamyreklamy
�� SprSpráávnvněě zvolenzvolenáá vývýžživa = uiva = uššetetřříí finance finance 

�� = potravn= potravníí dopldoplňňky, doplky, doplňňky výky výžživy, suplementy, ivy, suplementy, nutraceutikanutraceutika, nutri, nutriččnníí
dopdopňňkyky, dietetika, , dietetika, parafarmaceutikaparafarmaceutika, dopl, doplňňkovkováá vývýžživa, potraviny uriva, potraviny urččenenéé
pro zvlpro zvlášáštntníí vývýžživuivu



DoplDoplňňky stravyky stravy

�� DoplDoplňňky stravy ky stravy –– nejsou lnejsou lééččivaiva
�� K uvedenK uvedeníí na trh stana trh staččíí

�� doklad o zdravotndoklad o zdravotníí neznezáávadnosti, vadnosti, 
�� ale nemusale nemusíí uužž úúččinkovatinkovat

�� Dle zDle záákona kona 
�� OznaOznaččeneníí dopldoplňňkkůů čči reklama nesmi reklama nesmíí
obsahovat  vyjobsahovat  vyjááddřřeneníí o jejich preventivno jejich preventivníích ch 
čči li lééččebných ebných úúččincincíích pokud nebyly ch pokud nebyly 
prokazatelnprokazatelněě zjizjiššttěěnyny



DoplDoplňňky stravyky stravy
�� VyhlVyhlášáška ka čč. 54/2004 Sb.. 54/2004 Sb. (d(dřřííve ve vyhlvyhl. . čč. . 
23/2001) 23/2001) 

�� o potravino potravináách urch urččených pro zvlených pro zvlášáštntníí vývýžživu a o zpivu a o způůsobu sobu 
jejich poujejich použžititíí

�� DoplDoplňňky = potraviny urky = potraviny urččenenéé pro zvlpro zvlášáštntníí vývýžživu se ivu se 
zvýzvýššeným obsahem potravneným obsahem potravníích doplch doplňňkkůů

�� VYHLVYHLÁŠÁŠKA KA čč. 446/2004 Sb.. 446/2004 Sb.
�� Tato vyhlTato vyhlášáška v souladu s prka v souladu s práávem Evropských spolevem Evropských společčenstvenstvíí
stanovstanovíí popožžadavky na dopladavky na doplňňky stravy  a na obohacovky stravy  a na obohacováánníí
potravin potravnpotravin potravníími doplmi doplňňky ky 

�� SmSměěrnice rnice čč. 2002/46/ES. 2002/46/ES
�� o sblio sbližžovováánníí prpráávnvníích pch přředpisedpisůů ččlenských stlenských stááttůů týkajtýkajííccíích ch 
se doplse doplňňkkůů stravystravy



VyhlVyhlášáška ka čč. 54/2004 Sb.. 54/2004 Sb.

�� Pro Pro úúččely tely tééto vyhlto vyhlášášky a v souladu s ky a v souladu s 
prpráávem Evropských spolevem Evropských společčenstvenstvíí se se 

potravinami urpotravinami urččenými pro zvlenými pro zvlášáštntníí vývýžživuivu
rozumrozuměějjíí potravinypotraviny,, kterkteréé se svým se svým 

zvlzvlášáštntníím slom složženeníím nebo zvlm nebo zvlášáštntníím výrobnm výrobníím m 
postupem postupem odliodliššujujíí od potravinod potravin pro bpro běžěžnou nou 
spotspotřřebuebu, jsou stanoven, jsou stanovenéé pro výpro výžživovivovéé

úúččely uvedenely uvedenéé v tv tééto vyhlto vyhlášášce a uvce a uváádděějjíí se se 
do obdo oběěhu s oznahu s označčeneníím m úúččelu pouelu použžititíí. . 



Dle zDle záákona kona čč. 446/2004 o . 446/2004 o 
potravinpotravináách a tabch a tabáákových výrobckových výrobcííchch



�� ČČÁÁST 12ST 12
�� POTRAVINY URPOTRAVINY URČČENENÉÉ PRO SPORTOVCE A PRO OSOBY PPRO SPORTOVCE A PRO OSOBY PŘŘI ZVÝI ZVÝŠŠENENÉÉM M 

TTĚĚLESNLESNÉÉM VÝKONUM VÝKONU
�� §§ 2828

�� Pro Pro úúččely tely tééto vyhlto vyhlášášky se potravinami urky se potravinami urččenými pro enými pro 
sportovce a  pro osoby psportovce a  pro osoby přři zvýi zvýššenenéém tm těělesnlesnéém výkonu m výkonu 
rozumrozuměějjíí

�� a)a) potraviny zajipotraviny zajiššťťujujííccíí vyvyššíšší ppřříívod energievod energie, kter, kteréé se svým se svým 
zvlzvlášáštntníím slom složženeníím, zvlm, zvlášášttěě vyvyššíšším obsahem energetických m obsahem energetických žživin ivin 
(sacharid(sacharidůů, tuk, tukůů), z), zřřetelnetelněě odliodliššujujíí od potravin pro bod potravin pro běžěžnou spotnou spotřřebu a ebu a 
kterkteréé obsahujobsahujíí nutrientynutrienty zvyzvyššujujííccíí vyuvyužžititíí energetických zdrojenergetických zdrojůů
(nap(napřř. vitamin B1, . vitamin B1, karnitinkarnitin, chrom a jin, chrom a jinéé lláátky s takovým tky s takovým úúččinkem),inkem),

�� b) b) potraviny podporujpotraviny podporujííccíí tvorbu svalstvatvorbu svalstva, kter, kteréé svým slosvým složženeníím, m, 
zvlzvlášášttěě vysokým obsahem bvysokým obsahem bíílkovin, peptidlkovin, peptidůů, , čči esencii esenciáálnlníích ch 
aminokyselin, jsou vhodnaminokyselin, jsou vhodnéé pro tento pro tento úúččel nebo kterel nebo kteréé obsahujobsahujíí lláátky, tky, 
kterkteréé tomuto tomuto úúččelu napomelu napomááhajhajíí,,

�� c) c) ostatnostatníí specifickspecifickéé potravinypotraviny ururččenenéé zejmzejmééna pro výna pro výžživu sportovcivu sportovcůů,,

VyhlVyhlášáška ka čč. 54/2004 Sb.. 54/2004 Sb.



�� d) d) nnáápoje urpoje urččenenéé pro sportovcepro sportovce, zvl, zvlášášttěě iontoviontovéé nnáápoje, kterpoje, kteréé
obsahujobsahujíí lláátky zvytky zvyššujujííccíí ttěělesný výkon, nebo nlesný výkon, nebo náápoje, jejichpoje, jejichžž
úúččelem je nelem je nááhrada minerhrada mineráállůů, k jejich, k jejichžž úúbytku dobytku doššlo v dlo v důůsledku sledku 
zvýzvýššenenéého tho těělesnlesnéého (sportovnho (sportovníího) výkonu, kterho) výkonu, kteréé se rozlise rozliššujujíí na:na:

�� 1. 1. isotonickisotonickéé nnáápojepoje, jejich, jejichžž osmolalitaosmolalita ččininíí 290 290 ±± 15 15 
miliosmolmiliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje ppoje přřipravenipravenéého ke spotho ke spotřřebeběě,,

�� 2. 2. hypertonickhypertonickéé nnáápojepoje, jejich, jejichžž osmolalitaosmolalita ččininíí 340 nebo v340 nebo vííce ce 
miliosmolmiliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje ppoje přřipravenipravenéého ke spotho ke spotřřebeběě,,

�� 3. 3. hypotonickhypotonickéé nnáápojepoje, jejich, jejichžž osmolalitaosmolalita ččininíí 250 nebo m250 nebo méénněě
miliosmolmiliosmolůů v 1 l nv 1 l náápoje ppoje přřipravenipravenéého ke spotho ke spotřřebeběě,,

�� 4. 4. ostatnostatníí nnáápoje pro sportovcepoje pro sportovce..



�� §§ 2929

�� PoPožžadavky na sloadavky na složženeníí potravin potravin 
ururččených pro sportovce a pro osoby ených pro sportovce a pro osoby 
ppřři zvýi zvýššenenéém tm těělesnlesnéém výkonum výkonu

��

PotravnPotravníí dopldoplňňky, kterky, kteréé smsměějjíí být být 
ppřřididáávváány do potravin urny do potravin urččených pro ených pro 
sportovce a pro osoby psportovce a pro osoby přři zvýi zvýššenenéém m 
ttěělesnlesnéém výkonu, stanovm výkonu, stanovíí ppřřííloha loha čč. 13.. 13.



�� §§ 3030
�� OznaOznaččovováánníí potravin urpotravin urččených pro sportovce a pro ených pro sportovce a pro 

osoby posoby přři zvýi zvýššenenéém tm těělesnlesnéém výkonum výkonu

�� KromKroměě úúdajdajůů uvedených v uvedených v §§ 6 z6 záákona a kona a §§ 3 se na obalu potravin 3 se na obalu potravin 
ururččených pro sportovce uvedeených pro sportovce uvede

�� a) a) oznaoznaččeneníí "vhodn"vhodnéé pro sportovce" nebo "vhodnpro sportovce" nebo "vhodnéé ppřři zvýi zvýššenenéém tm těělesnlesnéém m 
výkonu"výkonu" jako soujako souččáást nst náázvu potraviny, zvu potraviny, 

�� b) u iontových nb) u iontových náápojpojůů úúdaj o daj o osmolalitosmolalitěě v v miliosmolechmiliosmolech na 1 l nna 1 l náápojepoje
ururččenenéého ke spotho ke spotřřebeběě po ppo přříípravpravěě podle npodle náávodu výrobce,vodu výrobce,

�� c) u potravin obsahujc) u potravin obsahujííccíích kofein oznach kofein označčeneníí "obsahuje kofein","obsahuje kofein", "nen"neníí vhodnvhodnéé
pro registrovanpro registrovanéé sportovce",              sportovce",              ??????????????????????????????????????????????????????????????

�� d) d) úúdaj o obsahu daj o obsahu žživin a potravnivin a potravníích doplch doplňňkkůů, nap, napřř. mastných kyselin, . mastných kyselin, 
vitaminvitaminůů, miner, mineráálnlníích lch láátek, stopových prvktek, stopových prvkůů v hmotnostnv hmotnostníích jednotkch jednotkáách mg, ch mg, 
mg nebo g na 100 ml potraviny, popmg nebo g na 100 ml potraviny, popřříípadpaděě na jinna jinéé vhodnvhodnéé mnomnožžstvstvíí, , 
odpovodpovíídajdajííccíí denndenníí ddáávce, ktervce, kteréé ududáávajvajíí potravinpotraviněě zvlzvlášáštntníí vývýžživovivovéé
vlastnosti,4) dvlastnosti,4) dáále je uveden le je uveden úúdaj o vitaminech a minerdaj o vitaminech a mineráálnlníích lch láátktkáách v ch v 
procentech doporuprocentech doporuččenenéé denndenníí ddáávky, viz pvky, viz přřííloha loha čč. 14,. 14,

�� e) e) úúdaj o energetickdaj o energetickéé hodnothodnotěě v v kJkJ a a kcalkcal.. JeJe--li energetickli energetickáá hodnota hodnota 
potraviny ve stavu, v jakpotraviny ve stavu, v jakéém je uvm je uváádděěna do obna do oběěhu, nihu, nižžšíší nenežž 50 50 kJkJ (12 (12 kcalkcal) ve ) ve 
100 g nebo ve 100 ml potraviny, lze 100 g nebo ve 100 ml potraviny, lze úúdaj o energetickdaj o energetickéé hodnothodnotěě nahradit nahradit 
slovy "energetickslovy "energetickáá hodnota nihodnota nižžšíší nenežž 50 50 kJkJ (12 (12 kcalkcal) ve 100 g nebo ve 100 ml".) ve 100 g nebo ve 100 ml".



EtiketaEtiketa
�� Registrovaný obchodnRegistrovaný obchodníí nnáázev a struzev a struččnnáá charakteristika doplcharakteristika doplňňkuku
�� OznaOznaččeneníí, , žže jde o e jde o doplndoplnšškk stravy stravy čči potravinu uri potravinu urččenou pro zvlenou pro zvlášáštntníí

vývýžživuivu
�� Velikost balenVelikost baleníí a formaa forma
�� NNáázev, adresa výrobcezev, adresa výrobce
�� Obsah hlavnObsah hlavníích ch úúččinných linných láátek v jednotce balentek v jednotce baleníí ve 100 g a v DDDve 100 g a v DDD
�� DDD DDD 
�� ÚÚdaje o energetickdaje o energetickéé hodnothodnotěě ((kJkJ a a kcalkcal) ) žživinivin
�� JeJe--li bli bíílkovina lkovina –– ppůůvodvod
�� JeJe--li mlli mlééko ko –– obsah laktobsah laktóózyzy
�� ÚÚdaje o slodaje o složženeníí (v(vččetnetněě stabilizstabilizáátortorůů, barviv apod.), barviv apod.)
�� ÚÚdaj o obsahu pdaj o obsahu přříípadných alergenpadných alergenůů (lepek)(lepek)
�� OmezenOmezeníí pro dpro děěti, tti, těěhotnhotnéé apod.apod.
�� NNáávod na uskladnvod na uskladněěnníí
�� CelkovCelkováá hmotnost výrobkuhmotnost výrobku
�� Doba pouDoba použžitelnostiitelnosti
�� ČČáárový krový kóód a jeho d a jeho ččíísloslo
�� Informace o recyklovatelnosti obaluInformace o recyklovatelnosti obalu
�� ÚÚdaj o kvalitdaj o kvalitěě výrobkuvýrobku



Kontrola, registrace, schvalovKontrola, registrace, schvalováánníí
dopldoplňňkkůů

�� MZ MZ 
�� kontroluje povolenkontroluje povolenéé ddáávkovvkováánníí (DDD) a omezen(DDD) a omezeníí (d(děěti, ti, 

ttěěhotnhotnéé))
�� Obvykle nekontroluje Obvykle nekontroluje –– zda deklarovaný obsah lzda deklarovaný obsah láátek odpovtek odpovííddáá

skuteskuteččnostinosti
�� Neschvaluje text etiketyNeschvaluje text etikety

�� SZSZÚÚ
�� Vypracuje posudek o zdravotnVypracuje posudek o zdravotníí neznezáávadnosti výrobku, o DDD  vadnosti výrobku, o DDD  

a vymeza vymezíí uužživateleivatele

�� HS HS čči akreditovani akreditovanáá laboratolaboratořř
�� LaboratornLaboratorníí vyvyššetetřřeneníí vzorku vzorku 



DDěělenleníí dopldoplňňkkůů
�� ProstProstřředky pro edky pro svalový rsvalový růůstst, s, síílu a regeneraci  (proteiny a AMK, lu a regeneraci  (proteiny a AMK, 

kreatin)kreatin)

�� Zdroje Zdroje energieenergie –– sacharidy, kreatinsacharidy, kreatin

�� Pro Pro hubnuthubnutíí, podporuj, podporujííccíí vytrvalostvytrvalost a a uvoluvolňňovováánníí energieenergie (kofein, (kofein, 
efedrin, CLA, efedrin, CLA, karnitinkarnitin, koenzym Q10, koenzym Q10……))

�� PPřříípravky k pravky k posposíílenleníí imunityimunity, s c, s cíílem zdravotnlem zdravotníí prevence, pro prevence, pro 
podporu dupodporu dušševnevníí ččinnostiinnosti…… ((ChondroitinChondroitin, vl, vlááknina, lnknina, lněěný olej,, ný olej,, 
echinaceaechinacea, , melatoninmelatonin, , ginkoginko bilobabiloba……))

�� Vitaminy, minerVitaminy, mineráály a stopovly a stopovéé prvkyprvky

�� SportovnSportovníí nnáápojepoje



DDěělenleníí dopldoplňňkkůů (dle Macha)(dle Macha)
�� Vitaminy  a  minerVitaminy  a  mineráály (multivitaminy a ly (multivitaminy a multiminermultimineráályly))
�� DalDalšíší aktivnaktivníí lláátky (koenzym Q 10)tky (koenzym Q 10)
�� AntioxidantyAntioxidanty
�� RostlinnRostlinnéé extraktyextrakty
�� DoplDoplňňky podporujky podporujííccíí hubnuthubnutíí (diety, spalova(diety, spalovačče tuku e tuku 

apod.)apod.)
�� DoplDoplňňky s MKky s MK
�� ProbiotikaProbiotika a a prebiotikaprebiotika
�� EnzymyEnzymy
�� Hormony (Hormony (melatoninmelatonin))
�� DoplDoplňňky sportovnky sportovníí vývýžživy ivy 



DoplDoplňňky sportovnky sportovníí vývýžživyivy
�� SacharidovoSacharidovo--proteinovproteinovéé ppřříípravky pravky 
�� SportovnSportovníí cerecereáálnlníí smsměěsisi
�� ProteinovProteinovéé ppřříípravky  pravky  
�� Aminokyseliny Aminokyseliny 
�� SpalovaSpalovačče tuku, e tuku, stimulantystimulanty metabolismumetabolismu
�� PrekurzoryPrekurzory testosteronutestosteronu
�� KloubnKloubníí sportovnsportovníí vývýžživaiva
�� DiuretikaDiuretika
�� SportovnSportovníí nnáápojepoje
�� RehydrataRehydrataččnníí nnáápoje poje 
�� PPřříípravky na prohloubenpravky na prohloubeníí regeneraceregenerace



Proteiny a AMKProteiny a AMK
�� Kulturisti poklKulturisti pokláádajdajíí za nezbytný doplnza nezbytný doplněěkk
�� ProteinyProteiny nelze sklnelze sklaadovat dovat –– denndenněě ppřřijijíímatmat
�� Nadbytek Nadbytek proteinproteinůů =>=> ppřřememěěna na na na tuktuk, zdroje energie,vylou, zdroje energie,vylouččeny eny 

momoččíí
�� AMAMKK –– L a D forma L a D forma –– rotace doprava rotace doprava čči leva, i leva, ččlovlověěk vyuk využžíívváá pouze pouze 

L formuL formu
�� LevnLevněějjšíší preparpreparááty mohou obsahovat L i D formuty mohou obsahovat L i D formu

�� KompletnKompletníí BB –– 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
�� Nutno pNutno přřijijíímat vmat vššechny EAMK echny EAMK –– stejnstejnéé mnomnožžstvstvíí, , důležité vyvážení

jednotlivých položek,  je-li některá použita v nadbytku, může zpomalit 
resorpci jiných ŽŽivoivoččiiššnnéé zdroje zdroje –– limitujlimitujííccíí -- methioninmethionin ((ččervenervenéé maso maso 
nikoliv)nikoliv)

�� NekompletnNekompletníí proteiny proteiny –– luluššttěěniny a zeleninyniny a zeleniny
�� 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
�� PPůůvod proteinvod proteinůů

�� SyrovSyrováátka (vysoký obsah BCAA)tka (vysoký obsah BCAA)
�� Kasein (tvaroh)Kasein (tvaroh)
�� SSóója ja 

�� Kasein stimuluje syntKasein stimuluje syntéézu sval. bzu sval. bíílkovin slablkovin slaběěji neji nežž syrovsyrováátka, ale silntka, ale silněěji ji 
blokuje odbourblokuje odbouráávváánníí BB

�� Kvalita proteinKvalita proteinůů
�� BiologickBiologickáá hodnotahodnota

�� Kolik gramKolik gramůů ttěělesných blesných bíílkovin mlkovin můžůže být vybudove být vybudovááno ze 100 g pno ze 100 g přřijatých B ijatých B 
(vejce, maso, ryby, ml(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 rozkladu proteinu v mu rozkladu proteinu v 

rráámci výrobnmci výrobníího procesu. ho procesu. ČČíím vym vyššíšší DV,tDV,tíím vm vííce volných AMK, ce volných AMK, didi-- a a 
tripeptidtripeptidůů –– kvalitnkvalitněějjšíší,  dra,  dražžšíší 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, ka, masa, 

vajec a svajec a sóójiji
�� Nevýhoda Nevýhoda -- chuchuťť

�� SyrovSyrováátkový proteintkový protein
�� DonedDonedáávna nejkvalitnvna nejkvalitněějjšíší protein protein –– vajevaječčný bný bíílek lek –– mměěl nejvyl nejvyššíšší
pompoměěr proteinovr proteinovéé eficienceeficience (PER) (PER) –– do jakdo jakéé mmííry mry můžůže být B e být B 
vyuvyužžit 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--laktalbuminlaktalbumin
�� 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 schopnost 

zvyzvyššovat tuto hladinu v organismuovat tuto 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
�� Tablety a kapsleTablety a kapsle

�� 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
�� 3 kategorie3 kategorie

�� Výrobek obsahuje Výrobek obsahuje vvššechny AMKechny AMK –– zdroj proteinzdroj proteinůů
�� IndividuIndividuáálnlníí AMKAMK –– prodprodáávanvanéé oddodděělenleněě ((argininarginin, , glutaminglutamin……))
�� AMK AMK suplementasuplementa s obsahem s obsahem 2 2 čči 3  AMKi 3  AMK (BCAA)(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) –– vhodnvhodnéé

pro 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 a rdný za regeneraci a 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 noččnníí

spspáánek nek 
�� dopldoplňňovováánníí nněěkterých aminokyselinkterých aminokyselin



AKAK
�� ArgininArginin

�� Funkce: Funkce: 
�� Reguluje vyluReguluje vyluččovováánníí rrůůstovstovéého hormonu, hojenho hormonu, hojeníí ran, ran, 
rekonvalescence, posrekonvalescence, posíílenleníí imunity, tvorba sval. hmoty imunity, tvorba sval. hmoty 

�� VýchozVýchozíí lláátka pro tvorbu kreatinu tka pro tvorbu kreatinu 
�� PouPoužžititíí: : 

�� samostatnsamostatněě čči v kombinaci s jinými AMK i v kombinaci s jinými AMK čči s i s karnitinemkarnitinem
�� ArgininArginin + + kyskys ..asparagovasparagováá –– zlepzlepššuje psychickou odolnost uje psychickou odolnost 
�� ArginiArgini + lysin  v pom+ lysin  v poměěru 1ru 1--2: 12: 1

�� DDáávkovvkováánníí:: do 1500 mg. (dle Macha 5 do 1500 mg. (dle Macha 5 –– 15 g/d)15 g/d)
�� Ne tNe těěhotnhotnéé, ne d, ne děěti do 15ti let, ne lidti do 15ti let, ne lidéé s s herpesemherpesem
�� PPřřirozenirozenéé zdroje v potravzdroje v potravěě:  ku:  kuřřececíí a kra krůůttíí vývar, kavivývar, kaviáár, hrr, hrášášek, ek, 
vajvaj. b. bíílek, bursklek, burskéé oořřechy, echy, ččokolokolááda, obiloviny da, obiloviny 

�� AlaninAlanin
�� GlukogennGlukogenníí AkAk –– lze vytvolze vytvořřit it gluglu ppřři vyi vyččerperpáánníí energie ze sacharidenergie ze sacharidůů
�� NeesenciNeesenciáálnlníí –– v pv přříípadpaděě potpotřřeby si ho organismus vytvoeby si ho organismus vytvořříí
�� ChrChráánníí svaly psvaly přřed odboured odbouráávváánníím v obdobm v obdobíí stresustresu
�� UdrUdržžuje stuje stáálou hladinu lou hladinu gluglu
�� DDáávkovvkováánníí: 1 : 1 –– 3 g/d3 g/d



�� Kyselina Kyselina asparagovasparagováá
�� NosiNosičč K a Mg (vhodnK a Mg (vhodnéé pro kardiaky)pro kardiaky)
�� PPřřididáávváá se do doplse do doplňňkkůů proti proti úúnavnavěě
�� PPřřirozenirozenéé zdroje: rostlinnzdroje: rostlinnáá strava strava 

�� Cystein Cystein 
�� Obsahuje sObsahuje sííru ru –– sousouččáást  st  glutathionuglutathionu (X vol. kysl. rad.)(X vol. kysl. rad.)
�� Lze vytvoLze vytvořřit z it z methioninumethioninu (ne naopak)(ne naopak)
�� CystinCystin (2 molekuly cysteinu) p(2 molekuly cysteinu) přříítomen v tomen v inzulinuinzulinu, kreatinu, kreatinu
�� PPřřirozenirozenéé zdroje: zdroje: vajvaj. . žžloutekloutek
�� PouPoužžititíí::

�� AntioxidantAntioxidant
�� RRůůst a zlepst a zlepššeneníí kvality vlaskvality vlasůů
�� X artritidX artritiděě (v kombinaci s (v kombinaci s kyskys. . pantotenpantoten.).)
�� HojenHojeníí ranran

�� Ne: DM, hepatitidaNe: DM, hepatitida
�� PPřřededáávkovvkováánníí: mo: močč. . kamenykameny, porucha funkce jater, porucha funkce jater
�� DDáávkovvkováánníí:: do 1500 mg/d do 1500 mg/d 



�� PhenylalaninPhenylalanin (EAK)(EAK)
�� Funkce:Funkce:

�� Tvorba Tvorba neurotransmiterneurotransmiterůů: : dopamindopamin, , noradrenalinnoradrenalin, adrenalin, adrenalin
�� ZlepZlepššuje duuje dušševnevníí výkon, odolnost proti stresuvýkon, odolnost proti stresu
�� ZlepZlepššuje výkon v sil. sportech uje výkon v sil. sportech 
�� TlumTlumíí chuchuťť k jk jíídlu dlu 
�� HlavnHlavníí slosložžka kolagenuka kolagenu

�� TvoTvořříí se z nse z něěj j tyrosintyrosin
�� NepodNepodáávat u osob s hypertenzvat u osob s hypertenzíí, PKU, u, PKU, užžíívajvajííccíí llééky proti depresky proti depresíím, m, 

trptrpííccíí rakovinourakovinou
�� PPřřirozený výskyt: irozený výskyt: ččokolokoláádada
�� DDáávkovvkováánníí:: 500 500 –– 1500 mg/d1500 mg/d

�� GlutamovGlutamováá kyselinakyselina
�� PPřřirozenirozeněě: obiloviny (p: obiloviny (pššenice), tvrdenice), tvrdéé sýry, hovsýry, hověězzíí a dra drůůbebežžíí maso, maso, ssóójj. . 

omomááččka, polka, poléévkovvkovéé kokořřeneníí
�� Nadbytek: alergie, zrudnutNadbytek: alergie, zrudnutíí tvtváářříí
�� DDáávkovvkováánníí:: do 1500 mgdo 1500 mg
�� Funkce:Funkce:

�� îî produkci produkci HClHCl
�� X X úúnavnavěě, migr, migréénněě
�� ÎÎ imunituimunitu

�� Ne: tNe: těěhotnhotnéé, d, děěti, hypertenzeti, hypertenze



� BCAA – branch chain aminoacids
� Valin + leucin + isoleucin (EAK)
� Funkce: 

� Chrání vlastní bílkoviny a poškození svalů
� Chrání proti poklesu hl. glykémie (tvorba glukózy jako zdroj energie) 
� Napomáhají udržovat pozitivní dusíkovou bilanci – chrání před odbouráváním svalové hmoty
� Oddaluje únavu

� Mechanismus účinku:
� BCAA jsou rychle absorbovány ze strav do krve => do svalu => tvorba dalších AK
� Soutěží s tryptofanem (tvorba serotoninu) o přestup přes hematoencefalickou bariéru
� Leucin stimuluje produkci inzulinu (podporuje využití AK ve svalech)
� Snad omezuje snižování hladiny glutaminu

� Dávkování: 500 – 3000 mg/d (dle Macha 5 – 10 g/d)  
� Vhodné po tréninku
� Nebrat součsně s tryptofanem a tyrosinem (soutěží při absorpci) 

� Lysin (EAK)
� Nedostatek ve vegetariánské stravě (obiloviny)
� Účast při syntéze svalů
� Důsledek AK dysbalance : pokles imunity, anémie, nedostatek sval. hmoty
� Lysin + methionin + vit. C – tvoraba karnitinu
� Ne: děti, těhotné
� Často kombinace několik AK (arginin, ornithin, methionin apod.)
� Dávkování: max. do 1500 mg/d
� Vegetariáni a vegani - vyšší dávky

� BCAA – branch chain aminoacids
� Valin + leucin + isoleucin (EAK)
� Funkce: 

� Chrání vlastní bílkoviny a poškození svalů
� Chrání proti poklesu hl. glykémie (tvorba glukózy jako zdroj energie) 
� Napomáhají udržovat pozitivní dusíkovou bilanci – chrání před odbouráváním svalové hmoty
� Oddaluje únavu

� Mechanismus účinku:
� BCAA jsou rychle absorbovány ze strav do krve => do svalu => tvorba dalších AK
� Soutěží s tryptofanem (tvorba serotoninu) o přestup přes hematoencefalickou bariéru
� Leucin stimuluje produkci inzulinu (podporuje využití AK ve svalech)
� Snad omezuje snižování hladiny glutaminu

� Dávkování: 500 – 3000 mg/d (dle Macha 5 – 10 g/d)  
� Vhodné po tréninku
� Nebrat součsně s tryptofanem a tyrosinem (soutěží při absorpci) 

� Lysin (EAK)
� Nedostatek ve vegetariánské stravě (obiloviny)
� Účast při syntéze svalů
� Důsledek AK dysbalance : pokles imunity, anémie, nedostatek sval. hmoty
� Lysin + methionin + vit. C – tvoraba karnitinu
� Ne: děti, těhotné
� Často kombinace několik AK (arginin, ornithin, methionin apod.)
� Dávkování: max. do 1500 mg/d
� Vegetariáni a vegani - vyšší dávky



�� MethioninMethionin (EAK)  (EAK)  
�� ÚÚččinninnáá AK ve spalovaAK ve spalovaččíích tuku ch tuku 
�� PPřřirozenirozenéé zdroje:zdroje: hovhověězzíí maso, obiloviny, semenamaso, obiloviny, semena

�� TaurinTaurin
�� Tvorba z Tvorba z methioninumethioninu a cysteinu, soua cysteinu, souččáást st žžlulučče e 
�� PPřřirozniroznéé zdroje: masozdroje: maso
�� Funkce:Funkce:

�� Ochrana jaterOchrana jater
�� ZvyZvyššuje objem bunuje objem buněěkk
�� AntikatabolickAntikatabolickéé úúččinkyinky
�� X X úúnavnavěě
�� Podpora koncentrace pPodpora koncentrace přři FAi FA
�� ZlepZlepššuje vstuje vstřřebebáávváánníí CaCa

�� DDáávkovvkováánníí: 500 : 500 –– 3000 mg/d3000 mg/d



�� TryptofanTryptofan (EAK)(EAK)
�� DDřřííve: proti bolestem ve: proti bolestem 
�� SyntSyntééza za kyskys. nikotinov. nikotinovéé
�� DDáávkovvkováánníí:: max. do 1000 mgmax. do 1000 mg
�� PPřřededáávkovvkováánníí: po: pošškozenkozeníí jater, jater, žžluluččnnííkuku
�� MMůžůže ve véést k tvorbst k tvorběě rakovinotvornrakovinotvornéému mu 
tryptaminutryptaminu v tlustv tlustéém stm střřevevěě

�� TyrosinTyrosin
�� Funkce: Funkce: 

�� StavebnStavebníí kkáámen hormonu men hormonu ššttíítntnéé žžlláázyzy
�� Proti depresProti depresíím m 

�� NebezpeNebezpeččíí vzniku toxickvzniku toxickéého ho tyraminutyraminu (alergie)(alergie)



�� GlutaminGlutamin
�� PPřředstavujeedstavuje vvííce nece nežž 50% intracelul50% intraceluláárnrníích a ch a xtracelulxtraceluláárnrnííchch AK AK 

�� Funkce: Funkce: 
�� Podporuje funkci imunitnPodporuje funkci imunitníích bunch buněěk k 
�� Lze vyuLze využžíít pt přři dlouhotrvaji dlouhotrvajííccíím trm trééninku jako ninku jako zdroj energiezdroj energie
�� PozitivnPozitivněě ovlivovlivňňuje uje pampaměětt a jina jinéé kognitivnkognitivníí funkcefunkce
�� NapomNapomááhháá regulaci regulaci proteosyntproteosyntéézyzy
�� PrekurzorPrekurzor syntsyntéézy nukleotidzy nukleotidůů a proteina proteinůů
�� Podpora imunity v Podpora imunity v obdobbobdobbíí stresustresu
�� ZvyZvyššuje hladinu ruje hladinu růůstovstovéého hormonu v krviho hormonu v krvi

�� DDáávkovvkováánníí:: 2 2 –– 10 g/d10 g/d

ZastZastáávváá funkci v nervovfunkci v nervovéém systm systéémumuAsparaginAsparagin

Podporuje vliv rPodporuje vliv růůstovstovéého hormonu a ostatnho hormonu a ostatníích ch amkamk a regeneraci a regeneraci 
tktkáánníí. . ÚÚččastnastníí se tvorby se tvorby ččervených i bervených i bíílých krvineklých krvinek

HistidinHistidin

podpodííllíí se na regeneraci tkse na regeneraci tkáánníí, spole, společčnněě s s hydroxyprolinemhydroxyprolinem sousouččáást st 
kolagenukolagenu

ProlinProlin

produkce energie a formovprodukce energie a formováánníí neurotransmiteruneurotransmiteru acetylcholinuacetylcholinuSerinSerin
FunkceFunkceAminokyselinaAminokyselina



PPřřehled forem Behled forem B

živočišné tuky komplexní B, EAKmléko, ml. výrobky, maso,
drůbežŽivočišné B

nekomplexní,
nutno
kombinovat

levné, bez tuku,
antioxidanty, vlákninapro vegany a vegetariányRostlinné B

cena,
dostupnost,AMK 

dysbalance

î hladinu IGF 1
(anabolický  hormon),  
î využitelnost B

rychlé vstřebávání
Peptidy (di, 

tri)

drahý zdroj
energie, AMK 

dysbalance

také zdroje energie
zastavující sval.
katabolismus 

î tvorbu amoniaku během
cvičení, 
alanin - zdroj energie
(glukóza)

BCAA

drahéî hladinu IGF 1
(anabolický  hormon)zrychlené vstřebáváníHydrolyzáty

drahé, alergielze vysoké dávky AMKnezatěžuje trávení, 
rychlé vstřebáníVolná forma

NegativaPozitivaFunkceForma



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  -- 1515--20% B20% B
�� Podpora rPodpora růůstu svalovstu svalovéé hmoty hmoty -- 40 40 –– 70% B70% B
�� DoplnDoplněěk bk běžěžnnéé stravy stravy -- 88--15% B15% B



GaineryGainery
�� Kombinace sacharidKombinace sacharidůů a ba bíílkovin lkovin 
�� VysokokalorickVysokokalorickéé suplementy suplementy –– pozor na uklpozor na uklááddáánníí
tuktukůů!!!!

�� SloSložženeníí –– B, T, SB, T, S
�� KvalitnKvalitníí sacharidovsacharidovéé ppřříípravky pravky –– kombinace kombinace 
sacharidsacharidůů s rozds rozdíílnými ukazateli vstlnými ukazateli vstřřebebáávváánníí

�� jedna jedna ččáást st –– jednoduchjednoduchéé sacharidy sacharidy -- rychlý prychlý přříísun energie sun energie 
�� druhdruháá ččáást st -- komplexnkomplexníí 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



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 sacharidy, bez sacharidy, 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 purinpurinůů
a 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 uvolnuvolněěnníí
energie 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) –– ninižžšíší

osmotickosmotickáá 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



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 2g/d 

celkem celkem 

�� PPůůsobensobeníí kreatinukreatinu
�� îî obsah vody ve sval. buobsah vody ve sval. buňňkkáách ch 
�� îî biovyubiovyužžitelnostitelnost CP (regenerace rychlých zCP (regenerace rychlých záásob energie ATP, CP ve sval. sob energie ATP, CP ve sval. 

vlvlááknech)knech)
�� ↓↓pHpH (snad (snad ↓↓ mnomnožžstvstvíí kyseliny mlkyseliny mlééččnnéé ve svalu )ve svalu )
=>=>

�� ŠŠetetřříí glykogenglykogen
�� Oddaluje vyOddaluje vyččerperpáánníí ((úúnavu)navu)
�� Vede k nVede k náárrůůstu svalovstu svalovéé ssííly a svalovly a svalovéému rmu růůstustu

�� NNěěkterkteréé studie tyto studie tyto úúččinky nepodporujinky nepodporujíí !!!!!!!!!!



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 schopen doplnit 50% kreatin. Rezerv,  Do 5sval schopen doplnit 50% kreatin. Rezerv,  Do 5--6ti minut 100%6ti minut 100%

�� VhodnVhodněějjšíší pro silovpro silovéé sporty nesporty nežž pro vytrvalostnpro vytrvalostníí

�� Interakce s Interakce s inzulineminzulinem –– inzulininzulin napomnapomááhháá dostat kreatin do svaldostat kreatin do svalůů

�� (Kofein m(Kofein můžůže rue ruššit it úúččinek kreatinuinek kreatinu
�� MMůžůže zvye zvyššovat klidový metabolismus) ovat klidový metabolismus) 



Kreatin Kreatin 
�� 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 sacharidovvka sacharidovéého ho 

jjíídla  s AMK  glycin, dla  s AMK  glycin, argininarginin a a methioninmethionin –– lláátky nezbytntky nezbytnéé pro syntpro syntéézu zu 
kreatinukreatinu

�� NejNejííst po kreatinu jst po kreatinu jíídlo bohatdlo bohatéé na bna bíílkoviny lkoviny =>=> úútlum tvorby kreatinu tlum tvorby 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 i Per os 
podpodáánníí

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

�� UUžžíívváánníí::
�� na na lalaččnono a pak sacharidy s AK (glycin, a pak sacharidy s AK (glycin, argininarginin, , methioninmethionin)  (ne )  (ne 

proteiny proteiny -- ↓↓absorpci)absorpci)
�� PPřřed a po tred a po trééninkuninku

�� DDáávkovvkováánníí: : 
�� ZZááttěžěžovováá ffááze 1. týden 30 g/dze 1. týden 30 g/d
�� UdrUdržžovacovacíí ffááze: 5 ze: 5 -- 10 g/d  (0,03g/kg/d)10 g/d  (0,03g/kg/d)
�� RozdRozděělit do 5 lit do 5 –– 6ti porc6ti porcíí/d/d



KreatinKreatin
�� Ne vNe vššechen kreatin konechen kreatin konččíí ve svalech!! ve svalech!! 
(vylu(vyluččuje se mouje se moččíí -- kreatinin)kreatinin)

�� VVáážže vodu ve svalu e 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 vylounelze zcela vylouččit it 
negativnnegativníí dopad na funkci ledvindopad na funkci ledvin

�� Omezit pOmezit přřííjem kofeinu (podporuje vylujem kofeinu (podporuje vyluččovováánníí kreatinu ze kreatinu ze 
svalsvalůů))



KarnitinKarnitin ––spalovaspalovačč tukutuku
�� Objeven poObjeven poččáátkem 20. stol. ruskými vtkem 20. stol. ruskými věědci z masovdci z masovéého extraktu (ho extraktu (carnecarne = = 

maso)maso)
�� Odvozen od kyseliny mOdvozen od kyseliny mááselnselnéé

�� Spec. AK, pSpec. AK, přřirozenirozeněě se nevyskytujse nevyskytujííccíí
�� K syntK syntééze (jze (jáátra) vytra) vyžžaduje paduje přříítomnost vit. C, B6, tomnost vit. C, B6, niacinuniacinu nebo nebo žželezaeleza

�� DomnDomněělléé funkcefunkce
�� Transport MK s dlouhým Transport MK s dlouhým řřetetěězcem (zdroj energie) pzcem (zdroj energie) přřes vnites vnitřřnníí membrmembráánu nu 

mitochondriemitochondrie
�� MitochondrieMitochondrie –– vznik energie pro kontrakci svalvznik energie pro kontrakci svalůů. V. Vííce tukce tukůů do svalu do svalu ==vvííce energiece energie

�� LipolytickLipolytickáá (odbour(odbouráávváá tuky)tuky)
�� Urychluje pUrychluje přříísun kyslsun kyslííku do bunku do buněěkk
�� ŠŠetetřříí svalový glykogen a zvysvalový glykogen a zvyššuje výkonnostuje výkonnost

�� Výsledky nových studiVýsledky nových studiíí tyto ztyto záávvěěry nepotvrzujry nepotvrzujíí (stoup(stoupáá pouze hl. k. pouze hl. k. 
v krvi nikoli ve svalu)v krvi nikoli ve svalu)

�� Podporuje regeneraci svalPodporuje regeneraci svalůů
�� Podporuje prPodporuje průůtok krve svalstvemtok krve svalstvem
�� NezvyNezvyššuje jeho koncentraci ve svalechuje jeho koncentraci ve svalech
�� ChrChráánníí svalstvo psvalstvo přřed katabolismem ed katabolismem 



KarnitinKarnitin
�� Zdroje: maso (hovZdroje: maso (hověězzíí a jehna jehněčěčíí))

�� L i D forma L i D forma –– vyuvyužžíívvááme pouze me pouze L formuL formu

�� PrPrůůmměěrnrnáá nevegetarinevegetariáánsknskáá dieta v Americe dieta v Americe 
poskytuje 100poskytuje 100--300 mg L300 mg L--karnitinukarnitinu denndenněě

�� LidskLidskéé ttěělo obsahuje asi 25 g Llo obsahuje asi 25 g L--karnitinukarnitinu, , 
95% z n95% z něěho ve svalech a srdciho ve svalech a srdci

�� 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 reabsorbcereabsorbce
karnitinukarnitinu a naopak a naopak 

�� DDáávkovvkováánníí:: 500 mg 2x denn500 mg 2x denněě, 90, 90--120 min. 120 min. 
ppřřed objem. tred objem. trééninkem ninkem 

�� Formy:Formy:
�� LL--karnitinkarnitin
�� LL--karnitinkarnitin--tartartartaráátt (o 1/3 m(o 1/3 méénněě úúččinný)inný)
�� LL--karnitinkarnitin--hydrochloridhydrochlorid
�� (Acyl(Acyl--karnitinkarnitin
�� NN--citrylcitryl--karnitinkarnitin))



BetaBeta--hydroxyhydroxy--betabeta--methylbutyrmethylbutyráátt
(HMB)(HMB)

�� VedlejVedlejšíší metabolický produkt AK metabolický produkt AK leucinuleucinu (pouze 5% se m(pouze 5% se měěnníí na na 
HMB)HMB)

�� Funkce:Funkce:
�� ↑↑svalovou hmotu a sval. ssvalovou hmotu a sval. síílulu

�� MoMožžžžžžžžnnéé hypothypotéézy zy úúččččččččinku:inku:
�� ZabraZabraňňuje katabolismu  proteinuje katabolismu  proteinůů zpzpůůss. Cvi. Cviččeneníímm
�� Modifikace signModifikace signáállůů mezi hormony a sval. mezi hormony a sval. bbbb. . 
�� Podpora syntPodpora syntéézy sval. proteinzy sval. proteinůů

�� NejNejúúččininěějjšíší
�� ObdobObdobíí, kdy chceme zvý, kdy chceme zvýššit trit tréénink. znink. zááttěžěž
�� Po nPo náávratu k trvratu k trééninku po pauzeninku po pauze

�� DoporuDoporuččenenáá ddáávka:vka: 3 g/d (3x denn3 g/d (3x denněě 1g 1g čči 500 mg 6xd)i 500 mg 6xd)

�� Nejsou znNejsou znáámy vedlejmy vedlejšíší úúččinkyinky

�� Doposud velmi mDoposud velmi máálo vlo věědeckých studideckých studiíí



GamaGama--hydroxybutyrhydroxybutyráátt (GHB)(GHB)
�� Metabolit kyseliny gama Metabolit kyseliny gama aminomaminomááselnselnéé (GABA)(GABA)

�� PravdPravděěpodobnpodobněě -- nnáávykovvykováá a nebezpea nebezpeččnnáá droga!!droga!!
�� V roce 1990 zakV roce 1990 zakáázzáána FDA, v roce 2000 na seznamu tvrdých drogna FDA, v roce 2000 na seznamu tvrdých drog

�� NNíízkzkéé ddáávky vky -- zlepzlepššuje nuje nááladu, euforie,  prostladu, euforie,  prostřředek na spanedek na spaníí
�� VyVyššíšší ddáávky vky –– ččilost po dobu asi 4 hodinilost po dobu asi 4 hodin
�� DomnDomněělléé úúččinky: inky: 

�� Stimulace Stimulace dopaminudopaminu
�� Dle sportovcDle sportovcůů stimulace rstimulace růůst. hormonu st. hormonu 
�� Podpora odbourPodpora odbouráávváánníí tuktukůů

�� VýznamVýznam
�� Podpora regenerace a svalovPodpora regenerace a svalovéého rho růůstustu

�� DDůůkazy o kazy o úúččincincíích jsou spornch jsou spornéé
�� Toxicita:Toxicita: nnáávyk, tvyk, třřesavka, zvyesavka, zvyššuje sedativnuje sedativníí úúččinky alkoholu, prohlubuje inky alkoholu, prohlubuje 

dýchacdýchacíí obtobtáážžee, z, záávratvratěě, ospalost, nevolnost, poruchy vid, ospalost, nevolnost, poruchy viděěnníí
�� PPřřededáávkovvkováánníí:: duduššeneníí, k, kóóma, smrtma, smrt
�� ObvyklObvykláá ddáávka:vka: 11--3 g/d3 g/d



FosfatidylserinFosfatidylserin (PS)(PS)
�� PatPatřříí mezi mezi fosfolipidyfosfolipidy, sou, souččáásti bunsti buněčěčných membrných membráánn

�� DomnDomněělléé úúččinky: inky: 
�� OmezenOmezeníí svalovsvalovéého katabolismuho katabolismu
�� Podpora svalovPodpora svalovéého rho růůstu pstu přři posilovi posilováánníí
�� OvlivOvlivňňuje uvoluje uvolňňovováánníí endorfinendorfinůů (zlep(zlepššuje nuje nááladu)ladu)

�� Význam:Význam:
�� Omezuje a zpoOmezuje a zpožďžďuje svalovou bolestuje svalovou bolest
�� ZlepZlepššuje nuje nááladu ladu 
�� PomPomááhháá ppřři pi přřetretréénovnováánníí
�� PomPomááhháá intenzivnintenzivněěji cviji cviččitit
�� ZlepZlepššuje pamuje paměťěť a ua uččeneníí (100 mg/d)(100 mg/d)



TAG se stTAG se střřednedněě dlouhým dlouhým řřetetěězcem (MCT)zcem (MCT)
�� Rychle vstRychle vstřřebatelnebatelnéé tuky (6tuky (6--10 C) bez z10 C) bez záávislosti na vislosti na karnitinukarnitinu
�� ChrChráánníí svalstvo psvalstvo přřed katabolismemed katabolismem
�� Rychlý zdroj energie bez uklRychlý zdroj energie bez uklááddáánníí do tukdo tukůů
�� MoMožžnnéé úúččinky:inky:

�� ZvyZvyššuje mnouje množžstvstvíí energieenergie
�� Podporuje vytrvalostPodporuje vytrvalost
�� SniSnižžuje mnouje množžstvstvíí ttěělesnlesnéého tukuho tuku
�� ŠŠetetřříí glykogenglykogen
�� VyvolVyvoláávajvajíí tvorbu ketontvorbu ketonůů ==›› ššetetřřeneníí BCAABCAA
�� Mohou sniMohou snižžovat hl. cholesteroluovat hl. cholesterolu

�� Jiný nJiný náázor: zor: 
�� Ne vNe vššechny MCT se mechny MCT se měěnníí na ketony, pouze pokud je nina ketony, pouze pokud je nižžšíší hl. glykhl. glykéémie mie ččíímmžž

dojde ke sndojde ke sníížženeníí inzulinuinzulinu a uvolna uvolněěnníí glukagonuglukagonu
�� VVěěttššina sportovcina sportovcůů konzumuje mnoho sacharidkonzumuje mnoho sacharidůů ==›› mmáálo MCT se mlo MCT se měěnníí na na 

ketony, zbytek se uskladketony, zbytek se uskladňňuje v juje v jáátrech  ve formtrech  ve forměě tuku a neuvoltuku a neuvolňňujujíí se jako se jako 
zdroj energiezdroj energie

�� UUžžíívváánníí::
�� s kas kažždým jdým jíídlem pdlem půůl ll lžžiiččky (aky (ažž 20 l20 lžžiičček ek == 2200 2200 kcalkcal), postupn), postupněě zvyzvyššovatovat
�� Obvykle 8 Obvykle 8 –– 20 g/d20 g/d

�� VedlejVedlejšíší úúččinky:inky:
�� OmezenOmezenáá absorpce vit. absorpce vit. rozprozp. v tuc. v tucííchch
�� LidLidéé s DM by je nems DM by je neměěli uli užžíívat  (nebezpevat  (nebezpeččíí vzniku acidvzniku acidóózy)zy)
�� NalaNalaččno, velkno, velkéé ddáávky vky ==›› nevolnost, zvracennevolnost, zvraceníí, pr, průůjmy, jmy, žžal. kal. křřeečče, e, 



Koenzym Q 10Koenzym Q 10
�� SouSouččáást elektronovst elektronovéého  transportnho  transportníího ho řřetetěězce zce –– regeneruje ATP v regeneruje ATP v 

mitochondrimitochondriííchch

�� V roce 1978 V roce 1978 –– angliangliččanan P. P. MitchellMitchell –– Nobelova cena za objevenNobelova cena za objeveníí jeho jeho 
významuvýznamu

�� ÚÚččinky: inky: 
�� AntioxidantAntioxidant ((↓↓ LDL, zlepLDL, zlepššuje imunitu, prohlubuje regeneraci svaluje imunitu, prohlubuje regeneraci svalůů, proti , proti 

volným radikvolným radikáállůům)m)

�� PouPoužžititíí::
�� Prevence a lPrevence a lééččba kardiovaskulba kardiovaskuláárnrníích onemocnch onemocněěnníí (ochrana (ochrana cholchol ppřřed oxidaced oxidacíí, , 

zlepzlepššeneníí srdesrdeččnníí slabosti)slabosti)
�� PodpPodpůůrnrnáá llééččba pba přři paradenti paradentóóze x zze x záánněětu tu 
�� Koenzym Q 10 Koenzym Q 10 –– napomnapomááhháá uvolnit energii z ATP pro sval. pruvolnit energii z ATP pro sval. prááci  ci  –– katalyzkatalyzáátortor

�� Zdroje:Zdroje:
�� PPřřirozenirozenéé –– olej solej sóójový, jový, řřepkový, sezamový,  sardinky, makrely, maso hovepkový, sezamový,  sardinky, makrely, maso hověězzíí, , 

kukuřřececíí, o, ořřechy, cereechy, cereáálie)lie)
�� SuplementaSuplementa –– kapsle (10 kapsle (10 –– 30 mg)30 mg)

nejlepnejlepšíší jsou tmavjsou tmavéé kapsle  plnkapsle  plněěnnéé ssóójovým olejemjovým olejem

�� DDáávkovvkováánníí: 1 : 1 –– 2 2 kpskps áá 30 mg30 mg



KonjugovanKonjugovanáá kyselina kyselina linolovlinolováá
(CLA)(CLA)

�� NenasycenNenasycenáá MK podobnMK podobnáá γγ--linolenovlinolenovéé kyselinkyseliněě

�� Výskyt:Výskyt:
�� žživoivoččiiššnnéé tuky tuky 

(hov(hověězzíí, skopov, skopovéé, ml, mlééko)ko)
�� Výroba: sluneVýroba: sluneččnicový nicový 

a lna lněěný olejný olej
�� ÚÚččinky:inky:

�� MMíírnrníí pocity hladupocity hladu
�� TlumTlumíí rrůůst tukovst tukovéé tktkáánněě
�� Zamezuje odbourZamezuje odbouráávváánníí svalovsvalovéé tktkáánněě

�� Mechanismus pMechanismus půůsobensobeníí
�� Aktivace lipAktivace lipáázy zy ==›› uvolnuvolněěnníí MK MK 

do krev. obdo krev. oběěhu hu ==›› mitochondriemitochondrie
==›› uvolnuvolněěnníí energieenergie

�� Inhibice Inhibice lipoproteinovlipoproteinovéé liplipáázy  zy  
(skladov(skladováánníí tuktukůů))

�� DDD: 1000 DDD: 1000 –– 2000 mg/d2000 mg/d
Sportovci, obSportovci, obééznzníí: a: ažž 3000 mg/d  (43000 mg/d  (4--5000)5000)

�� NeuNeužžíívat dlouhodobvat dlouhodoběě (nedostatek studi(nedostatek studiíí !!!!!) !!!!!) 

10501 kelímek (150g)Tučný jogurt

730100 gPečený hovězí
steak

1691 plátek (28g)Tavený sýr

1081 plátek (28g)Tvrdý sýr

761 lžička (7g)Máslo

11 lžička (5g)Rostlinný olej

Obsah CLA
(mg/porce)PorcePotravina



Kyselina alfaKyselina alfa--lipoovlipoováá (ALA)(ALA)
�� ThiooktovThiooktováá kyselinakyselina
�� ÚÚččinky:inky:

�� AntioxidantAntioxidant
�� PouPoužžíívanvanáá k lk lééččbběě perifernperiferníích neuropatich neuropatiíí
�� Zesiluje Zesiluje úúččinky inky inzulinuinzulinu a tak a tak ↑↑vstup vstup gluglu do do 
svalsvalůů

�� MoMožžnnéé úúččinkyinky
�� SniSnižžuje pouje pošškozenkozeníí sval. tksval. tkáánněě po trpo trééninkuninku

�� DDD:DDD: 300 mg/d300 mg/d



Kyselina gamaKyselina gama--linolenovlinolenováá (GLA)(GLA)
�� PPřřirozenirozenéé zdroje:zdroje: semena brutnsemena brutnááku lku léékakařřskskéého, ho, pupalkovýpupalkový olej, olej, ččerný erný 

rybrybííz, matez, mateřřskskéé mlmléékk

�� nn--6 PUFA podporuj6 PUFA podporujííccíí produkci protizprodukci protizáánněětlivých tlivých protaglandinprotaglandinůů 1. typu 1. typu 
a snia snižžujujííccíí produkci produkci zzáánněětltl. . prostaglandinprostaglandinůů 2. typu2. typu

�� PPřřííznivznivěě ppůůsobsobíí na alergie, ekzna alergie, ekzéémy, aknmy, aknéé, , ppřředmenstruaedmenstruaččnníí syndromsyndrom

�� ÚÚččinky oslabujeinky oslabuje: alkohol, kou: alkohol, kouřřeneníí, DM, nedostatek vit. a min., nadbytek , DM, nedostatek vit. a min., nadbytek 
sacharidsacharidůů, nedostatek b, nedostatek bíílkovin, infekcelkovin, infekce

�� MoMožžnnéé úúččinky:inky: zvyzvyššuje uje mitochondrimitochondriáálnlníí aktivitu hnaktivitu hněěddíí tukovtukovéé tktkáánněě ==›› ↓↓
hmotnostihmotnosti

�� DoporuDoporuččenenéé ddáávkovvkováánníí:: 1 1 -- 2 2 kpskps 3 3 –– 4 x denn4 x denněě

�� MoMožžnnéé vedlejvedlejšíší úúččinky: bolesti hlavy,  nevolnost, prinky: bolesti hlavy,  nevolnost, průůjmy  jmy  



Kyselina Kyselina hydroxycitrhydroxycitróónovnováá (HCA)(HCA)

�� Funkce:Funkce:
�� Zasahuje do metabolismu Zasahuje do metabolismu kyskys. citr. citróónovnovéé a MKa MK
�� Inhibice funkce enzymu Inhibice funkce enzymu citrcitráátlytlyáázyzy (stimulace synt(stimulace syntéézy zy 
tuktukůů)  )  -- podpora uklpodpora uklááddáánníí energie do glykogenu,  ne do energie do glykogenu,  ne do 
tuktukůů

�� SniSnižžuje chuuje chuťť k jk jíídludlu
�� PPřřirozenirozenéé zdroje:zdroje: ovoce tamarind (ovoce tamarind (GarciniaGarcinia
cambogiacambogia))-- vysokvysokáá sytost, msytost, máálo energielo energie

�� DDáávkovvkováánníí:: 500 500 --750 mg/d 60 min. p750 mg/d 60 min. přřed ed 
jjíídlemdlem

�� Výsledky studVýsledky studíí na hubnutna hubnutíí –– spornspornéé



PyruvPyruváátt
�� Vznik Vznik pyruvpyruváátutu::

�� Rozpadem glukRozpadem glukóózy pzy přři tvorbi tvorběě ATP  ATP  
�� v aerobnv aerobníím prostm prostřřededíí: vznik dal: vznik dalšíších ATPch ATP
�� V anaerobnV anaerobníím prostm prostřřededíí: vznik lakt: vznik laktáátutu

�� DomnDomněělléé funkce:funkce:
�� ZvZvěěttššuje svalstvouje svalstvo
�� ZvyZvyššovováánníí obsahu svalovobsahu svalovéého glykogenuho glykogenu
�� SpalovSpalováánníí tuktukůů

�� DDáávkovvkováánníí:: 6 g/d6 g/d

�� ZatZatíím nedostatek vm nedostatek věědeckých studideckých studiíí !!!!!!


