


Dopinky stravy

Er'gog;anni prostiredky = zvysujici pracovni kapacitu, vykon (Ergon =
prdce

Slouzi' k doplneni vyzivy

Pouzivanim, dopliikul muze dojit' k predavkovani nekteré ze slozek
potravy

.Veédecky podloZené doklady o ergog. prostredcich - jen u nekolika
doplriki

Vlynosna oblast podnikani

Reklama - casopisy

|Cvoxs‘ro neni deklarovdna ¢istost pripravkiiod doping. latek nebo.veédome
Ze

Lide voli prostredky casto jen na zdklade reklamy

Spravne zvolend vyziva = usetri finance

= pofravni doplnky, doplfiky vyzivy, suplementy, nutraceutika, nutricni.
dopriky, dietetika, parafarmaceutika, doplrikova vyziva, potraviny urcene
pro zvlastni vyzivu




Dopinky: stravy

s Doplnky stiravy - nejsouiléeciva
s K uvedeni na trh staci

= doklad o zdravetni nezavadnostil,
= dle nemusii uz ucinkovat:

O Dle ZékOﬂCl

s, Oznaceni doplrku ¢i reklama nesmi
obsahovat vyjadreni o jejich preventivnich
ci lecebnych ucincich pokud nebyly
prokazatelne zjisteny




Dopinky stravy

s Vyhlaska ¢. 54/2004 Sb. (drive whl. c.
23/2001)

= 0 pofravinach urcenych pro zvlastniivyzivu a o Zpusobu
jejich pouziti

= Doplriky = potiraviny urcene proi zvldstni vyzivu se
2vysenym obsahem potravnich doplrka

= VYHLASKA ¢. 446/2004 Sb.

= Tafo vyhlaska v souladus pravem Evropskych spolecenstvi
stanovi pozadavky na doplriky stravy a na obohacovani
po'rravm potravnimi dopliky

= Smernice ¢. 2002/46/ES

=0 Sb|IZOVle pravnich predpist ¢lenskych statt tykajicich
se doplikd stravy




VVhlaskare, 547.2004555;

s Pro dcely této vyhlasky a v souladu s
pravem Evropskych spolecenstvi se
poitravinamil urcenymiipro; zvlastni vyzivu
rozumeji potiraviny, Ktere se svym
zvlastnim slozenim nebo zvlastnim:vyrebnim
postupem: odlisuji od potravin pro béeznou
spotrebu, jsou stanoveneé pro vyzivove
Ucely uvedené v této vyhlasce a uvadejii se
do obéhu s oznacenim Ucelu pouziti.




Dle zakona ¢. 446/2004 o
potravinach a fabakovych vyrobcich

potravnimi dopliaky nutricni fakmr% {vnamm},,
minerdlni latky, amimnoky qr:lm},, speci ické mastne

kyseliny a dalsi latky) s viznamnym biologickym
ucinkem,

dopliky stravy potraviny uréené k pifimé spo-
trebé, které se odlisuy’ od pntrswm pro béznou
ipntrcbu vysokym obsahem 1i.?1t;1n'11nu mineral-
nich litek nebo jinych latek s nutri¢nim nebo ty-
ziologickym ucéinkem a které byly vy rnl::f:n}, 7a

ucelem dnplﬂcm béiné stravy spotfebitele na dro-
ven piiznivé ovhiviujict jeho zdravotni stav,




VVHIlaskarc 547200043515

s CAST 12

POTRAVINY URCENE PRO' SPORTOVCE A PRO GSOBY. PRT ZVYSENEM
TELESNEM VYKONU

§ 28

= Pro dcely teto vyhlasky se potravinami urcenymi pro
sporfovce a pro osoby pri zvysenem telesnem vykonu
rozumeji

VY.

a) po'rr'avmy Za JlS‘l"LI JICI vyssi pr'lvod energie, kterée se svym
zvlastnim slozenim, zvlaste vyssim obsahem energetickych Zivin
(sacharidd, Tuku) zFetelns odlisuji od potravinipro béznou spotrebu a
ktere obsahuji nutrienty zvysujici vyuziti energetickych zdroj ja
(napr. vitamin B1, karnitin, chrom a jiné latky s takovym dcinkem),

b)ipotraviny: podporujici' tvorbu svalstva, ktere svym slozenim,
zvlaste vysokym obsahem bilkovin, pe tidli, &i esencidlnich
aminokyselin, jsou vhodne pro Ten’ro (€el nebo které obsahuji latky,
které tomuto Ucelu napomadhaji,

c) ostatni specifické potraviny uréené zejmena pro vyzivu sportovcd,




) , Zvlaste iontove napoje, ktere
obsahuji'latky zvysujici ‘relesny vykon, nebo napoje, jejichz
ucelem je nahrada mineralu, k jeJichiz dbytku doslo v dusledku
zvyseneho tiélesneho (spor’rovnlho) vwwkonu, které se rozlisujiina:

= 1 isotonicke ndpoje, jejichz osmolalitia cini 290 + 15
miliosmolti v 1 | ndpoje pripraveného ke spotirebe,

= 2. hypertonicke ndpoje, jejichz osmolalitia Cini' 340 nebo vice
miliosmolt v 1 | ndpoje pripraveného ke spotirebe,

3. hypotonické napoje, jejichz osmolalita Cini 250 hebo méne
miliosmolt v 1 | ndpoje pripraveného ke spotrebe,

= 4. ostatni napoje pro sportovce.




= § 29

» PozadavKy na slozeni potravin
urcenych pro sportovce a pro osoby
pril zvysenem telesnem vykonu

Potiravni doplnky, ktere smeji byt
pridavany do potiravin urcenych pro
sporfovce a pro osoby pri zvyseném
telesném vykonu, stanovi




= § 30

= Oznacovani potiravin urcenych proi sportovce a pro
osoby pri' zvysenem telesnem vykonu

= Kromé (dajiiuvedenych v § 6 zdkona a 8 3 se na obalul potravin
urcenych pro sportovce uvede

= a)oznaceny “vhodne pro: sportovce™ nebol “vhodne pri* zvysenem telesnem
vykonu™ jake soucast nazvu potraviny,

= b)) uliontovychinapojiil Gdaj o osmoldlitesvimilicsmolech nai 1 |"napoje
urceneho ke spoftirebe po priprave podle navodulvyrobce,

= ) Uu potravin obsahujicich kofein oznaceni “obsahuje kofein”, "heni vhodné
pro r-egisfr'ovcmé SPOF'TOVCGH, 2202972707727 77992777272772727772

= _d)ddaj o obsahu-zivin a l|<3o1'r'avnich doplnki, napr. mastnych kyselin,

vitamind, minerdlnich latek, stopovych prvki v hmotnostnich jednotkach mg,
mé; hebo g na 100 ml potraviny, popripade na jine vhodné mnozstvi,
odpovidajici denni ddavce, ktere udavaji potravine zvlastni vyzivove
vlastnosti,4) ddle je uveden ddaj o vitaminech a mineralnich latkach v
procentech doporucené denni davky, viz priloha ¢. 14,

= e) udaj o energeticke hodnote v ki a kcali Je-lienergetickaliodnota
otraviny ve stavu, v jakém je uvddéna do obehu, hizsiinez 50 kJ' (12 kcal) ve
00 g nebo ve 100/ ml potraviny, Ize ddaj o energetické hodnote nahradit
slovy “energeticka hodnota nizsi nez 50 kJ (12 kcal) ve 100 g nebo ve 100 ml".




Etiketa

o Regis’rrovam’/ obchodni nazev a strucna charakteristika doplhku

Oznaceni, ze jde o doplnsk stravy Ci potravinu urcenou pro zvlastni
vy Zivu

Velikost balenii a forma

Nazev, adresa vyrobce

Obsah hlaynich Géinnych latek v jednotce baleni ve 100 g a v: DDD
DDD

Udaje o energetické hodnoté (kJ a keal) Zivin

Jie-li bilkovina - ptvod

Je-li mleko - obsah laktozy

UdaJe o sloZeni (véetne stabilizatord, barviv apod.)
Udaj o obsahu pripadnych alergent (Iepek)
Omezenii pro déti, tehotne apod.

Névod na uskladnénf

Celkova hmothnost vyrobku

Doba pouzitelnosti

Cdrovy kéd a jeho ¢islo

Informace o recyklovatelnosti obalu

Udaj o kvalité vyrobku




Kontirola, registrace, schvalovani
doplnki

s MZ

= kontroluje povolené davkovani (DDD) a omezeni (détij,
tehotne)

x Obvykle nekontroluje - zda deklarovany: obsah latek odpovida
skutecnosti

s Neschvaluje text etikety

. SZU

= Vypracuje posudek o zdravotnil hezavadnosti vyrobku, o DDD
a.vymezi uzivatele

s HS cil akreditovana laborator
s Laboratorni vysetreni vzorku




Deleni doplnka

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

Zdroje energie - sacharidy, kreatin

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

Pripravky K posileni imunity, s cilem zdravotni prevence; pro
podporuidusevni cinnosti... (Chondroitin, viaknina, Ineny olej,,
echinacea; melatonin, ginko biloba...)

Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Sportovni napoje




Delenii doplnku (dler Macha)

Vitaminy a minerdly (multivitiaminy a multiminerdly)
Dalsi aktivni latky (koenzym @ 10)

Antioxidanty

Rostlinné extrakty

Doplrky pedporujicii hubnuti (diety; spalovace tuku
apod.)

Doplnky s MK

Probiotika a prebiotika
Enzymy

Hormony (melatonin)
Doplnky sportovni vyzivy




S Ve

Doplinky’ sportovnil vyzivy

» Sacharidovo-proteinove pripravky

s Sportovni ceredlni smesi

= Proteinove pripravky

= Aminokyseliny

s Spalovace tuku, stimulanty metabolismu
s Prekurzory testosteronu

= Kloubni sportovni vyziva

= Diuretika

= Sportovni napoje

= Rehydratacni napoje

= Pripravky na prohloubeni regenerace




Proteiny’ a AMK

Kulturisti pokladaji za nezbytny doplnek
Profeiny nelze skladovat - denné prijimat
Nadbyiek proteint => preména na iUk, zdroje energie vylouceny
mocl
AMK - L a D forma - rotace doprava ¢i'leva, ¢lovek vyuziva pouze
[SFormu
s Levngjsi preparaty mohou obsahovat 'L i Di formu
Komplefni B - ovalbumin (vejce) a kasein (mleko)
EAMK = spravny pomer a davka - deficit jednerohrozuje
profeosyniezu
= Nutno Ffi,jima’r vsechny EAMK - stejné mnozstvi, diilezité vyvazeni
Jjednotlivych polozek, je-li néktera pouzita v nadbytku, muze zpomalit

rqafolljp)ci Jinych Zivocisné zdroje - limitujici - methionin (¢ervené maso
nikoliv

Nekompletni proteiny - lusténiny a zeleniny
Pottebuji sportovci skutecné vice bilkovin?

Naprosto nevhodhy je jejich prijem pred zatézi




Proteiny a AMK

s Puvod proteinu
s Syrovdtka (vysoky obsah BCAA)
= Kasein (tvaroh)
u SéJCl

= Kasein stimuluje syntézu sval. bilkovin slabeji nez syrovatka, ale silhé i
blokuje odbouravani B

= Kvalita proteinu

s Biologicka hodnota

= Kolik gramuitielesnych bilkovin mtze byt vybudovdno ze 100 g prijatych B
(vejce, maso, ryby, mléko, syry)

s Stupen hydrolyzy (DV)
= Oznacuje dobu, po jakou dochdzelo k enzymatickémul rozkladu protfeinu v
ramci vyrobniho procesu. Cim vyssi DV, tim vice volnych AMK, di- a
tripeptidu - kvalitnéjsi, drazsi a méné chuitny produkt




Proteinove ar AMK suplementy.

= Proteinove prasky
= Nejpopuldarnejsi forma protfeinovych doplika
= Susene a zpracovane proteiny = kombinace P mleka, masa,
vajec a soji
= Newyhoda - chut’

s Syrovatkovy protein
= Donedavna nejkvalitnejsii protein = vajecny bilek - méline jvyssi

pomer profeinove eficience (PER) - do jake miry muze byt B
vyuzit v erganismu

s Stavba svalové hmoty + energie
= Nejvyssi-BH dle novéjsich nazort
s Derivace z mlécného séra, rozpustna cast mlééného proteinu
» Sklada se z 487 [-laktoglobulin a 207 o-laktalbumin
s Vyhody:
s | BCAA, glutathionu (z AMK cystinu, kys. glutamové a glycinu)

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

s Zvysuji hl. IGF-1 (rustovy faktor 1)(zvysuje se dle kvality: B)
= Rychla absorpce v téle, nezpisobuje nadymani a plynatost




Proteinover a AMK suplementy

= Tablety a kapsle
s Vysokd cena
= Rychld stravitelnost

= Protfeinové napoje
= Tekutd forma, v lahvich
s Shadno dostupne

= Vedlejsi. dcinky
» Velké mnozstvi pozitych proteini
L Nad)'/mcini
» Dehydratace
s Zvysuje naroky na ¢innost jater aledvinll!




AMK suplementy

s 3 Kategorie
s \/yrobek obsahuje viechny AMK - zdroj proteint
s Ihdividualnit AMK - prodavané oddeélene (arginin, glutamin...)
s AMK suplementa s obsahem 2 ci 3 AMK (BCAA)

. 2 Typy preparatu
s Cistd krys’ralucka forma -volne amk - vyssi biologicka aktivita,
efektivnéjsi - pro silové sportovce

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

= \yhybat se pr'oduk’rum s obsahem barviv, sladidel a
konzervacnich latek - alergie

= Vybirat pouze L - formu




AMK suplementy.

= Nektere AMK (ornithin a arginin, lysin, glutamin) mohou zvysit
hﬂ(adir)\u rustoveho hormonu (GH) (odpovedny za regeneraci a rust
tkani

= Pri‘nekierych studiich doslo k vyraznemu zvyseni produkce (GH)
Jindy nikoliv

= Rustovy hormon (GH)

prodluzovani délky kestiibéhem dospivani

anabolické Ucinky

mirne zvyseni hladiny GH podporuje svalovy rist s minimem tuku
velky nartst hladiny GH muze leckdy znamenat jen zaliti fukem
prirozeny zpusob zvyseni hladiny GH - dostatecné dlouhy nocni
spdanek

doplnovani nékterych aminokyselin




AK

Flnkce:

= Reguluje vylucovani rstoveho hormonu, hojeni ran,
rekonvalescence, posileni imunify, tivorba sval. hmoty

s Vychozi latka pro tvorbu kreatinu
Pouziti:
s samostatné ¢i v kombinaci s jinymi AMK Ci's karnitinem
s Arginin + kys'.asparagovd - zlepsuje psychickou odolnost
s Argini + lysin v pomeru 1-2: 1
Davkovani: do 1500 mg. (dle Macha 5 - 15 g/d)
x Ne tehotné, ne déti do 15ti let;, ne lidé s herpesem

= Prirozené zdroje v potrave: kurecia kriti vyvar, kavidar, hrasek,
vaj. bilek, burske orechy, cokolada, obiloviny

Glukogenni Ak - |ze vytvorit glu pri vycerpani energiesze sacharidu
Neesencialni - v pripade potreby si ho organismus vytvori
Chrani svaly pred odbourdvanim v obdobii sfresu

Udrzuje stalou hladinu glu
Davkovani: 1 - 3 g/d




s Nosic K a Mg (vhodné pro kardiaky)
= Pridavd se do doplikU proti Gnave
= Prirozeneé zdroje: rostlinna strava

= Obsahuje siru - soucast glutathionu (X vol. kysl. rad.)
s Lze vytvorit z methioninu (ne naopak)
= Cystin (2 molekuly cysteinu) pritomen v. inzulinu, kreatinu
= Prirozené zdroje: vaj. zloutek
= Pouziti:
= Antioxidant
= RUst a zlepseni kvality vlast
= X artritidé (v kombinaci s kys. pantoten.)
= Hojeni ran
= Ne: DM, hepatitida
= Predadvkovani: moc. kameny, porucha funkce jater
s Davkovani: do 1500 mg/d




s Funkces
s Tvoerba neurotiransmitieru: dopamin, noradrenalin, adrenalin
s Zlepsuje dusevni vykon, odolnost proti sfresu
s Zlepsuje vykon v sil. sportech
s Tlumi chut” k jidlu
» Hlavni slozka kolagenu
s TVori se z nej tyrosin

= Nepoddvat u 0sob s hypertenzi, PKU, uzivajici I€ky proti depresim,
trpici rakovinou

s Prirozeny vyskyt: cokoldda
s Davkovanis 500 - 1500 mg/d

= Prirozené: obiloviny (psenice), tvrde syry, hoveézi a drubezi maso, sdj.
omadc ka, polévkové koreni
= Nadbytek: alergie, zrudnuti tvari
= Ddvkovani: do 1500 mg
s Funkce:
= 7 produkci HCI
= X (nave, migréne
= I imunitu
» Ne: téhotne, deti, hypertenze




Valin + leucin + isoleucin (EAK)
Funkce:
= Chrdni vlastni bilkoviny a poskozeni svalt
= Chrdni proti poklesu hl. glykémie (tvorba glukdzy jako zdroj energie)
= Napomdhaji udrzovat pozitivni dusikovou bilanci - chrani pred odbourdvanim svalové hmoty
= Oddaluje dnavu

Mechanismus Gcinku:
= BCAA jsou rychle absorbovdny ze strav do krve => do svalu => tvorba dalSich AK
= Soutézi s tryptofanem (tvorba serotoninu) o prestup pres hematoencefalickou bariéru
= Leucin stimuluje produkci inzulinu (podporuje vyuziti AK ve svalech)
= Snad omezuje snizovani hladiny glutaminu

Ddvkovani: 500 - 3000 mg/d (dle Macha 5 - 10 g/d)
Vhodné po tréninku
Nebrat soucsné s tryptofanem a tyrosinem (soutézi pri absorpci)

Nedostatek ve vegetaridnské stravé (obiloviny)

Ucast pri syntéze svall

Disledek AK dysbalance : pokles imunity, anémie, nedostatek sval. hmoty
Lysin + methionin + vit. C - tvoraba karnitinu

Ne: déti, téhotné

Casto kombinace nékolik AK (arginin, ornithin, methionin apod.)
Ddvkovani: max. do 1500 mg/d

Vegetaridni a vegani - vyssi davky




(EAK)
Ucinna AK ve spalovacich fuku
Prirozene zdroje: hovezi maso, ebiloviny, semena

Tvorba z methioninu a cysteinu, soucdst zluce
Prirozne zdroje: maso

Funkce:
s Ochrana jater
s Zvysuje objem bunek
« Antikatabolické dcinky
= X Unave
= Podpora koncentrace pri FA
= Zlepsuje vstrebavani Ca

Davkovani: 500 - 3000 mg/d




= (EAK)

s Drive: proti bolestem

s Synteza kys. nikotinove

= Davkovani: max. do 1000 mg

s Predavkovani: poskozeni jater, Zlucniku

s Muze vest k tvorbeé rakovinotvornemu
tryptaminu v tlustéem streve

»_Funkce:
= Stavebni kamen hormonu stitné zlazy
= Proti depresim

s Nebezpeci vzniku toxického tyraminu (alergie)




s Predstavuje vice nez 507, intiraceluldrnich a xtracelularnich AK

= Funkce:
s Podporuje funkci imunitnich bunek
s Lze vyuzit pri dlouhotrvajicim tréninku jako zdroj energie
s Pozitivne ovliviuje pamét a jine kognitivni funkce
s Napomadha regulaci proteosyntezy
= Prekurzor syntézy nukleotidl a proteint
s Podpora imunity v obdobbi stresu
= Zvysuje hladinu rastoveho hormonu v Krvi

s Davkovanis 2 -'10 g/d

Aminokyselina | Funkce

Serin produkce energie a formovani neurotransmiteru acetylcholinu

Prolin podili se na regeneraci tkani, spolecné s hydroxyprolinem soucdst
kolagenu

Histidin Podporuje vliv ristového hormonu a estatnich amk a regeneraci

tkani. Ucastni se tvorby cervenych i bilych krvinek

Asparagin Zastava funkci v nervovém systému




Prehled forem B

Forma

Funkce

Pozitiva

Negativa

Volna forma

nezatézuje traveni,
rychlé vstiebdni

|ze vysoké ddvky AMK

drahé, alergie

T hladinu IGF 1

Hydrolyzaty | zrychlené vstiebdvdni (anabolicky hormon) drahé
'C:;/éoerrﬁu S S také zdroje energie drahy zdroj
BCAA o : : zastavujici sval. energie, AMK
alanin - zdroj energie kataboll dvsbal
(glukéza) atabolismus ysbalance
- — 7 hladinu I6F 1 b’
Pep‘l'l.d y. (di. rychlé vstiebdvani (anabolicky hormon), dOSLUZlZSIZHACQAK
tri) 7 vyuzitelnost B 4
Rostlinné B | pro vegany a vegetaridn levneNagz tuki :zrr?? i
gany aveg Y antioxidanty, vldknina :
kombinovat

Zivocisné B

mléko, ml. vyrobky, maso,

dribez

komplexni B, EAK

Zivogisné tuky




Proteinover a AMK suplementy

x Délent:
» Stiredné koncentrovane 30-607 B
= Vysoko koncentirovanée 60-807 B
= Bilkovinng izolaty 80-9675 B

s UZiti:
= Po tréninku - 15-20% B
= Podpora rustu svalové hmoty - 40 - 707 B
= Doplnck bézné stravy - 8-15% B




Gainery.

s Kombinace sacharidu a bilkovin

= Vysokokaloricke suplementy - pozor na ukladani
Tuka!l
s Slozeni - B T S

= Kvalitini' sacharidove pripravky - kombinace
sacharidu s rozdilnymi ukazatelil vstrebavdni

s jedna cast - jednoduché sacharidy - rychly pr'lsun energie

s_druha ¢ast - kamplexni sacharidy - rovnomerna hladina
krevniho cukru

= Dodavayji energii, zvysuji rychlost regenerace
energ. zasob i svalové hmoty

= Plynatost - fruktoza




Sacharidove suplementy

= Vhodhe pro vytirvalostini sporty (vice nez 90 minut)
- vyzadujit hodné energie

= Pro sporty frvajici do 60-90ti minut - dostatiek
energie z vlastnich zasob

= Nekvalitni suplementa - jednoduche sacharidy, bez
vitamint a minerdld

s 3 kategorie

= Prasek
= Napoj
= Sportovni tycinky




Prasek

Podobny: proteinovemu, lIépe se micha
Obsahujit komplexni i’ jednoduche sacharidy.
+ elekiirolyty a vitaminy

+ inosin - nukleotid (¢ astnicii se tvorby purin
a sloucenin Ucastnicich se tvorby energie

v .organismu (7 Iprodul;ci ATP, zvysuje
zasobovani svalii kyslikem)

s Na Trhu existuje siroké mnozstvi téchto
dopliika
s Napr. Weider's Carbo-Energizer

= Obsahuje glukozu - rychly zdroj energie, fruktozu-
pomalejsi zdroj energie, maltodextrin - pomale uvolneni
energie => dlouhodobe  udrzeni vysoke hladiny energie




Napoje
= 2 formy

»  Koncentrat
s Hotovy ndpoj

= Vroce 1967 Dr. R. cade - Gatorade - prvni sacharidovy ndpoj (spise
jontiovy napoj)

s V nazvu obsahujji slova - ,carbo®, ,energize®, ,fuel"
s Obsahuji glukozu, fruktozu Ci sacharézu

s \yhoda: rychld dostupnost

|

Viyhodnéjsi produkty s polymery glukozy (maltodextriny) - nizsi
osmoticka aktivity, rychle|si vstrebani

= Vhodné pouzivat nejdrive po 10-15%i min. cviceni (aby se nezvysila rychle
hladiha inzulinu - cviceni zpomaluje jeho uvolnovant)

s Pit pomalu v prubéhu celého tréninku
s Obsahuji > 10% sacharidt
= 250 ml asi 50 g sacharidu




Sportovni tycinky

= Popularni forma dopliku

= Casto obsahuji fruktézui- kukuricny
skrob, ovocny dzus - levne zdroje
sacharidu

= VVhodnejsi s ryzovymi dexiiriny

s, Obsahuji vedle sacharidu take tuky a
bilkoviny

s Pozor na ukladdni tuk




Sacharidove suplementy

o\l VN e

s Vedlejsi dcinky:

= Nadmeérny prijem téchto dopliku =>
nadbytek energie se premeéni. ha tuky a ulozi
se

s Pozor na lidi s DM, nesnasenlivosti- fruktozy




Kreatin

s Izolovan pred 160 lety
s Lidsky organismus jej vyrabi z AMK argininu, glycinu a methioninu
= Mnozstvi takto vyprodukovaného kreatinui-asi 1g

g Lzleknahmdi‘r exogennim prijmem stravoui(viz tabulka) - staci 2g/d
celkem

= Plsobeni kreatinu
= 1 obsah vody ve sval. burikach

= 1 biovyuzitelnost CP (regenerace rychlych zdsob energie ATP, CP've sval.
vlaknech)

s IpH(snad ¥ mnozstvi kyseliny mlécné ve svalu )
=>

= Setti glykogen

= Oddaluje vycerpani (ldnavu)

= Vede k ndrustu svalové sily a svalovému rastu

= Neékteré studie tyto dcinky nepodporuji !l




Kreatin

Obsah kreatinu ve vybranych potravinach (g/kg)

Sled’ 6,5-10
Losos 45
Tunak 2.7-65
Treska 3
Kambala 2.5
Platejs 2
Veprové maso 5

Hovézi maso

4,5




Kreatin

957 kreatinu ulozeno ve skeletalnich svalech, 1/3/volny kreatin,
zbytek fosforylovany kreatin

Denné se vyuzije v organismuiasi 1,6 % z celkoveho mnozstvi (pro
80kg muze, kreatin 1201g - 2g kreatinu)

Malo kreatiinu => predcasne vycerpani a snizeni intenzity tréninku

Resyntéza kreatinu - zavisi na prisunu O2, behem 1 minuty je
syalischopen doplnit 507 kreatin. Rezerv, Do 5-6%i minut 1007

Vhodnhéjsi pro silové sporty nez pro vytrvalostni
Interakce s inzulinem - inzulin napomaha dostat kreatin do svalt

(Kofein muze rusit u¢inek kreatinu
MuZe zvysovat klidovy metabolismus)




Kreatin

Kreatin menohydrat - prasek bez chuti a zapachu
s |Lépe se rozpousti v teplé vode, Ize michat: i s dZusem

= Vlyrobci doporucuji' kenzumaci nalacno, pak mald davka sacharidoveho
f'(ldla s AMK glycin, arginin a methionin - latiky hezbytne proisyntezu
reatfinu
= Nejist po kreatiinu jidlo bohaté nabilkoviny => Wtlum fvorby kreatinu
(pozor na bilkovinna suplementa s kreatinem)

Kr‘gq‘rin fosfat - neexistuji studie o Gcincich CP na ¢loveka pri Per os
podadni

Kreatin ﬁi'rr'é'r - rozpustingjsi a lépe vstrebatelny - neexistujii studie
o Ucincic

m UZ?vdni:

ha lacno a pak sacharidy s AK (glycin, arginin, methionin) (he
proteiny - Vabsorpci)

Pred a po tréninku

. DéVkOVdnf!

Zatézova faze 1. tyden 30 g/d
Udrzovacii faze: 5 - 10 g/d (0,03g/kg/d)
Rozdélit do 5 - 6%i porci/d




Kreatin

= Ne vsechen kreatin konciive svalechl!
(wilucuje se moci - Kreatinin)

s Vaze vodu ve svalu => zvysiit: pitiny rezim

v/ /.

- |Zv'éenci produkce moci asi o 25% = vyssi zatez
edvin

= Lide s onemocneénim ledvin - pozor!ll - nelze zcela vyloucit
negativni dopad na funkci ledvin

5 Omleogi’r prijem kofeinu (podporuje vylucovani kreatinu ze
svald




Karnitin —spalovac fuku

Objes/en pocdtkem 20. stol. ruskymi védcil z masoveho extiraktu (carne =
maso

Odvozen od kyseliny maselné
= Spec. AK, prirozené se nevyskytujici
K syntéze (jatra) vyzaduje pritomnosti vit. C, B6, niacinu nebo Zeleza

Domnele funkce

= Transport MK s dlouhym retézcem (zdroj energie) pres vnitrni membrdnu
mitiochondrie
= Mitochondrie - vznik energie pro kontrakci svalt. Vice tuki do svalu =vice energie

= Lipolyticka (odbouradva tuky)
= Urychluje prisun kysliku do bunek
s Seftri svalovy glykogen a zvysuje vykonnost

Vysledky novych studiil tyto zavery nepotvrzuji (stoupa pouze hl. k.
v krvitnikoli ve svalu)

s Podporuje regeneraci svalt

s Podporuje pritok krve svalstvem

= Nezvysuje jeho koncentraci ve svalech
= Chrani svalstvo pred katabolismem




Karnitin

Zdroje: maso (hovezi a jehnech)
L i D forma - vyuzivame pouze L formu

Prumernd nevegetaridnskd dieta v. Americe
poskytuje 100-300 mg L-karnitinu denne

Lidske télo obsahulje asi 25 g L-karnitinu,
95% z neho ve svalech a srdci

}I/sTFebévcini: aktivni transport - duodenum a
ileum

Viylucovani: moci, pokud klesne hladina
karnitinu v krvi zvysi se.reabsorbce
karnitind a naopak

Davkovani: 500 mg 2x denne, 90-120 min.
pred objem. tréninkem

Formy:

L-karnitin

L-karnitin-tartarat (o 1/3 méné ucinny)
L-karnitin-hydrochlorid

(Acyl-karnitin

N-citryl-karnitin)

Total L-Carnitine Content
in Various Foods

mgf 100g of
the edible traction

Sheep (muscle)

Cad
-] —
(2 I |

Lamb {muscle)
Bl fmuscle )
Chicken (musclel
Lamb {Hwer)

o s milk

o
Bd e D0 ke

Chic ke (Hwver)
Bread

Fearits

Eice

Splnach
Crange juice

Adapted from Leibovitz B. ei al. Camitine.
J Optimal Nutr 1993 2:90-109.




Beta-hydroxy-beta-methylbutyrat
(HMB)

. Xﬁvc\jllge)jgi metabolicky: produkt AKNeucinul(poluze 57 se meni ha

s Funkce:
= tsvalovou hmotu a sval. silu
s Mozneé hypotéezy ucinkuk
s Zabranuje katabolismu proteint zpus. Cvicenim
s Modifikace signalt mezi hormony a sval. bb.
s Podpora syntézy sval. proteint
s Obdobi, kdy-chceme zvysit trénink. zatéz
= Po navratu k tréninku po pauze

s Doporucend davka: 3 g/d (3x denné 1g ¢i 500 mg 6xd)
= Nejsou znamy vedlejsi 4cinky

= Doposud velmi malo védeckych studii




Gama-hydroxybutyrat (GHB)

s  Metabolit kyseliny gama aminomdselné (GABA)

s Pravdepodobne’ - navykova a nebezpechaldrogall
sV _roce 1990 Zakazana FDA, v roce 2000 na seznamu, tvrdych drog

s Nizke davky - zlepsuje naladu, euforie, prostredek na spani
s Vyssi davky - Cilost po dobu asii4 hodin
N Domnélé L'lélnky

= Stimulace dopaminu

= Dle sportovct stimulace rust. hormonu
=, Podpora.odbourdvani tuk

x _Vyznam
=, Podpora regenerace a svalového ristu

s Dukazy o Gcincich jsou sporné

= Toxicita: ndvyk, tresavka, zvysuje sedativni Gcinky alkoholu, prohlubuje
dychaci obtdze, zavrate, ospalost, nevolnest, poruchy: vidéni

= Predavkovani: dugeni, koma, smrt

s Obvykla davka: 1-3'g/d




Fosfatidylserin (PS)

= Patriimezil fosfolipidy, soucasti bunecnych membran

s _Domnele ucinky:

= Omezeni svaloveho katabolismu

= Podpora svalového rustu pri posilovani

= Ovlivauje uvolrovanii endorfint (zlepsuje naladu)
s Vyznam:

s Omezuje a zpozd uje svalovou bolest

= Zlepsuje naladu

= Pomaha pri pretrénovani

= Zlepsuje pamet’ a uceni (100 mg/d)




TAG se stredne dlouhym retézcem (MCT)

Rychle vstrebatelné tuky (6-10 C)bez zavislosti na karnitinu
Chrani svalstvoi pred katabolismem
Rychly' zdroj energie bez uklddani do fuki
Mozne: ucinky:
Zvysuje mnozstvi energie
Podporuje vyiirvalost
Snizuje mnozstvi t€lesného tuku
Seitrilglykogen
Vlyvoldvayjii tvorbu ketont => setreni BCAA
Mohou shizovat hl. cholesterolu
Jiny' nazor:
= Ne vsechny MCT se meéni na ketony, pouze pokud je nizsi hl. glykémie ¢imz
dojde ke shizeni inzulinu a uvolnéni glukagonu

s Vetsina sportovcl konzumuje mnoho sacharidi => malo MCT se méni na
ketony, zbytek se uskladnuje v jatrech: ve forme tukuia neuvolnuji se jako
zdroj energie

Uzivani:
s s kazdym jidlem pul IZicky (az 20 |Zicek = 2200 kcal), postiupne zvysovat
= Obvykle 8 - 20 g/d
Vedlejsi dcinky:
s Omezenad absorpce vit. rozp. v. tucich
= Lidé s DM by je neméli uzivat (nebezpeci vzniku acidézy)
= Nalacno, velké ddavky => nevolnost, zvraceni, prajmy, zal. krece,




Koenzym Q 10

Soucasielekironoveho’ transportniho retezce’= regeneruje ATP v
mitochondriich

V'roce 1978 - anglican P. Mitchell - Nobelova cena za objeveni jeho
vyznamu

Ucinky:
s Antioxidant (]L LDL, zlepsuje imunitu, prohlubuje regeneraci svalu, proti
volnym radikalam)

Pouziti:
= Prevence a lécba kardiovaskularnich onemocnéni (ochrana chol pred oxidaci,
zlepseni-srdecni slabosti)
s Podplrnd lé¢ba pri paradentéze x zdnétu
= Koenzym @ 10 - napomadhd uvolnit energii z ATP pro sval. prdci - katalyzdtor

Zdroje:
= Prirozené - olej séjovy, tepkovy, sezamovy, sardinky, makrely, maso hovézi,
kureci, orechy, ceredlie)
s Suplementa - kapsle (10 - 30 mg)
nejlepsi jsou tmavé kapsle plnéné séjovym olejem

NA b AauiZni 1 _ 2 bne A AN v~




Konjugovana Kyselina linolova
(CLA)

Nenasycena MK podobna’ y-linelenoverkyseline

Vyskyt:
s Zivocisne tuky.
(hovezi, skopove, mléko)
= \lyroba: slunecnicovy.
) a Inény olej
UcCinky:
= Mirni pocity hladu
s Tlumi rdst tukové tkdne
s Zamezuje odbouravdni svalové tkane
Mechanismus plsobeni
s Aktivace lipdzy => uvolnénii MK
do krev. obehui=> mitochondrie
=> uvolnéni energie
= Inhibice lipoproteinové lipazy
(skladovdni tuki)
DDD: 1000 - 2000mg/d

' Obsah CLA
Potravina Porce (mg/porce)
Rostlinny olej | 1 Izicka (5g) 1
Mdslo | 1 zicka (79) 76
Tvrdy syr 1 platek (289) 108
Taveny syr 1 platek (289) 169
Peéeny hovézi
steak 100 g 730
Tuény jogurt | 1 kelimek (1509) 1050

Sportovci, obézni: az 3000 mg/d (4-5000)




Kyselina alfa-lipoova (ALA)

s Thiooktova kyselina
O Uc‘:’inky:
s Antioxidant
= Pouzivana k lécbe perifernich neuropatii

s Zesiluje Ucinky inzulinu a tak fvstupglu do
svalu

= Mozne l:lElﬂky
= Snizuje poskozeni sval. tkané po tréninku

« DDD: 300 mg/d




Kyselina gama-linolenova (GLA)

= Prirozene zdroje: semena brutndku lekarského, pupalkovy olej, Cerny
rybiz, materske mlek

ooooo

= n-6_PUFA podporujici’ produkci' protizanetlivych protaglanding 1. typu
a snizujici produkcii zanetl. prostaglandinu™2:. typu

= Priznive pusobi na alergie, ekzémy, akne, predmenstruacni syndrom

o OEinky oslabuje: alkohol, koureni, DM, nedostatek vit. a min., hadbytek
sacharidu, nedostatek bilkovin, infekce

s Mozne ucinky: zvysuje mitochondrialni aktivitu hnédi tukove tkane => |
hmothosti

s Doporucene: davkovani: 1 - 2 kps 3 - 4 x denné

VVVVVV

s  Mozné vedlejsi Gcinky: bolesti hlavy, nevolnest, prijmy




Kyselina hydroxycitronova (HCA)

s Funkce:

s« zasahuje do metabolismu kys. citronové as MK

= Inhibice fiunkce enzymu citratlyazy (stimulace syntezy
Tutg) - podpora ukladani energie do glykogenu, he do
Tiuku

= Snizuje chut’ k jidlu
= Prirozene zdroje: ovoce tamarind (Garcinia
cambogia)- vysoka sytost, malo energie

= Davkovani: 500 -750 mg/d 60 min. pred
Jidlem

s Vysledky studi' na hubnutis- sporhe




Pyruvat

s VZnik pyruvatuk
= Rozpadem glukozy pri tvorbe ATP
=V aerobnim prostredi: vznik dalsich ATP
= \/ anaerobnim prostredi: vznik laktatu
s Domnelé funkce:
= Zvetsuje svalstvo
x Zvysovani obsahu svalového glykogenu
s Spalovdni tukd

s Davkovani: 6 g/d

n Zatim nedostatiek vedeckychisttiaisis




