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» Ve sveté moderniho sportu je k podani nejlepsich
vykonu potreba odevzdat se svéemu cili v mnoha
oblastech. Dnes jiz davno nestaci spoléhat se na
prirozeny talent. Stejny vyznam je mezi
vrcholovymi  sportovci  prisuzovan  tvrdéemu
tréeninku, kvalitnimu vybaveni a vali zvitézit.
V této situaci muze zpusob stravovdni znamenat
rozdil mezi vitéezstvim a prohrou nebo podanim
nejlepsiho vykonu a pouhym dokoncenim zavodu.”



Co jsou doplnky stravy?

Definice dle zakona

Doplnék stravy je potravina, jejimz ucelem je
doplnovat béznou stravu a ktera je
koncentrovanym zdrojem vitaminu a mineralnich
latek nebo dalsich latek

s hutrichim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potraviné samostatné nebo v
kombinaci, urcena k primé spotrebé v malych
odmerenych mnozstvich.



Co jsou doplnky stravy?

Ergogenni prostredky = zvysujici pracovni kapacitu, vykon (Ergon =
prace)

Slouzi k DOPLNENI vyZivy

Pouzivanim doplinka muze dojit k predavkovani nékteré ze slozek
potravy

Vedecky podlozené doklady o ergog. prostredcich — jen u nékolika
doplnikd

Vynosna oblast podnikani

Reklama — ¢asopisy

Casto neni deklarovana &istost pfipravkd od doping. latek nebo
vedomeé Ize

Lidé voli prostredky casto jen na zakladeé reklamy

Spravneé zvolena vyziva = usetri finance



Doplnky stravy a jejich ruzné
pojmenovani

= potravni doplnky, doplnky vyzivy,
suplementy, nutraceutika, nutricni doplnky,
dietetika, parafarmaceutika, doplnkova vyziva,

potraviny urcené pro zvlastni vyzivu



Legislativa

* Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi ¢. 225/2008
Sb., kterou se stanovi pozadavky na doplnky
stravy a obohacovani potravin

o Zakon €. 110/1997 Sb. o potravinach a
tabakovych vyrobcich

* Narizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) C.
1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich
pri oznacovani potravin



Legislativa - vyrobce

Uvadéni na trh v CR

Vyrobce doplnku stravy ma notifikacni povinnost, tj. pred
uvedenim vyrobku na trh musi podat oznameni na
Ministerstvo zdravotnictvi. V notifikacnim formulari se uvede
text oznaceni (etikety) a seznam zdravotnich tvrzeni
pouzivanych na obalu a v reklamé. Pouze v pfipade, ze
doplnék stravy obsahuje formy vitaminu a mineralQ
neuvedené ve vyhlasce ¢. 225/2008 Sb., vyrobce nejprve
pozada Statni zdravotni Ustav (SZU) o posouzeni zdravotni
nezavadnosti vyrobku a zpUsobu jeho uzivani (davkovani,
vhodnost pro téhotné a kojici zeny, vhodnost pro déti atd.).



Legislativa - u€innost

U&innost pfipravku a zajisténi kvality nejsou pfi
schvalovani doplnku stravy posuzovany. Nicméneé
vyrobce nesmi deklarovat nepravdiva tvrzeni o
ucinku pripravku (zakaz klamani spotrebitele).
Deklarované ucinky musi byt schopen kdykoliv
dolozit. Doplnky stravy musi splnovat veskeré
platné normy kladené na potraviny. Jejich
dodrzovani kontroluje Statni zemedelska a
potravinarska inspekce (SZP1).




Legislativa — hranicni pripravky

Doplnky stravy se v mnohém podobaji |éCivym pripravkim.
A to nejen svou vnéjsi formou, ale i obsahem mnohdy
stejnych latek. Rozdil vSak zpravidla je (ne vSak vzdy) v

pouzitych davkach a zamysleném zpusobu pouziti. U tzv.
hranicnich pripravku casto najdeme slozenim prakticky
podobné v kategorii doplriku stravy i IéCivych pripravku



Legislativa hranicni pripravky

(typicky napf. u multivitaminu, glukosamin sulfatu,
chondroitin sulfatu atd.). Zpusob registrace, resp.
schvaleni je v takovych pripadech obvykle dan
rozhodnutim vyrobce. Organem, ktery je
kompetentni rozhodnout, zda se ve sporném pripade
jednd o lécivo, Ci nikoliv, je dle zdkona €. 378/2007
Sb., o lé¢ivech, Statni Ustav pro kontrolu lé¢iv (SUKL).



Nova (,,unijni”) legislativa 2011

* Doplnky stravy nesméji byt na obalu oznaceny
|léCebnou indikaci (ani nesmeéji vyléceni Ci
prevenci chorob naznacovat), coz je vyhrazeno
pouze pro |éCiva. Smeji byt ale uvadény priznivé
ucCinky na zdravotni stav uzivatele — tzv. zdravotni
tvrzeni. Totéz plati i pro reklamu.

e Rovnéz se nesmi uvadéet ani naznacovat, ze
vyvazena a ruznoroda strava nemuze poskytnout
dostatecné mnozstvi zivin.



Nova (,,unijni”) legislativa 2011

Podle formulace zakona o reklameé doplnku
stravy, které jsou povazovany za potravinu, nesmi
zadavatel uvadét zakazniky v omyl zejména
,Pprisuzovanim potravinée vlastnosti prevence,
osetrovani, lécby nebo vyléceni lidskych
onemocneéeni nebo takové vlastnosti naznacovat".
Jinak receno, inzerent nesmi napriklad tvrdit, ze
jeho vitamin C pomaha proti chripce. Naopak
tvrzeni ,,priznivé pusobi proti starnuti" muze
projit, nebot zde se jedna o prirozeny proces.



Oznacovani doplnku stravy

Registrovany obchodni nazev a stru¢na charakteristika doplnku
Oznaceni, ze jde o doplnék stravy

Velikost baleni a forma

Nazev, adresa vyrobce

Obsah hlavnich ucinnych latek v jednotce balenive 100 gav
DDD

Doporucena denni davka (DDD )

Udaje o energetické hodnoté (kJ a kcal) Zivin
Je-li bilkovina — puvod

Je-li mléko — obsah laktozy

Udaje o sloZeni (véetné stabilizatord, barviv apod.)



Oznacovani doplnku stravy

Udaj o obsahu pfipadnych alergent (lepek)
Upozornéni, aby byly vyrobky ulozeny mimo dosah déti
upozornéni ,Nevhodné pro téhotné Zzeny” u doplrku

stravy obsahujicich vice nez 800 pg (RE) vitaminu A v denni
davce

Supplement Facts

Navod na uskladnéni Serving Sze 1 Capsus
: ' A b
Celkova hmotnost vyrobku Calries 20
Calories from Fat 20
Ve o Total Fat 2
Doba pouZitelnosti Satcad Fat 05 3
Polyunsaturated Fat 1g
X, Sy : v/ __ Monounsaturated Fat_05 g
Carovy kod a jeho cislo Vitamn A_4250 1

Omega-3 fatty acids 0.5 g

Informace o recyklovatelnosti obalu

« Pargent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
T Dally Valse not sstablished

U d aj o) kva | ité Vv ro b ku Eg;:?ﬁnts: Cod liver oil, gelatin, water, and



Komu jsou suplementy urceny

* hlavnimi konzumenty doplnku stravy jsou
sportovci, jenz tyto pripravky uzivaji mnohem
castéji (asi v 50%), nez je tomu u bézné
populace (35-40%)

e extrémni fyzickému zatizeni (15000-20000 kJ
denne)



Kdy mohou sportovci DS vyuzit

e Jestlize nejsou schopni dostatecnée pokryt prijem zivin
normalni stravou. Doplnky stravy by v tomto pripadeée
nemely pokryvat vice jak 50% denniho energetického
prijmu.

e Ziji-li v oblasti, o niZ je zndmo, Ze je extrémné chuda na
napr. na jod, selen, nebo dalsi stopové prvky.

* Jestlize sami nebo se svym dietologem strategicky
planuiji jidelnicek a suplementaci v navaznosti na
neéjaky sportovni, Ci osobni cil.



Kdy mohou sportovci DS vyuzit

 Jestlize sportovci uzivaji nekolik suplementu
s vyznamnym obsahem lipofilnich vitaminu (A,
D, E, K) nebo stopovych prvkd (méd, zinek,
vanad, chrom, mangan, selen, nikl, molybden
aj.) najednou, kdy hrozi riziko predavkovani.

* Antidopingovy kodex!!!



Formy DS

Biologicka vyuzitelnost

Vyjadruje jaké mnozstvi je schopno nase télo
prijmout a jaké mnozstvi se bez uzitku vylouci -
vstrebatelnost obsahu doplinku. U vétSiny suplement
vetsinou neplati, ze vyssi davka znamena vyssi vstrebani,
pomineme-li zdravotni rizika z nadmeérného davkovani.
Nejlépe vstrebatelné jsou retardované tablety, ze kterych
se obsah pozvolna vyplavuje Ci kapsle, granule a tablety
s postupnym uvolnovanim — drazsi technologie.



Formy DS

Tobolky (kapsle — tvrdé, méekké)

Tablety (ochrana pred Zalude¢nimi stavami)
Zvykaci platky (sliznice Ust)

Pastilky (zvykaci tablety — zejména pro déti)

Tablety a kapsle s prodlouzenym vstrebavanim



Formy DS

Praskova forma — nejjednodussi vyroba
Tekutiny — snadna vstrebatelnost
Koloidy - hudba nejblizsi budoucnosti

Bioaktivni pripravky — zalozeny na BV



Déleni doplnku stravy

Prostredky pro svalovy rist, silu a regeneraci (proteiny a AMK, kreatin,

..

Zdroje energie - sacharidy, kreatin

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

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

Vitaminy, minerdly a stopové prvky

Sportovni napoje



Doplnky sportovni vyzivy

Sacharidovo-proteinové pripravky
Sportovni ceredlni smési

Proteinové pripravky

Aminokyseliny

Spalovace tuku, stimulanty metabolismu
Prekurzory testosteronu

Kloubni sportovni vyziva

Diuretika

Sportovni ndpoje

Rehydratacni napoje

Pripravky na prohloubeni regenerace



Proteiny a aminokyseliny

Kulturisti pokladaji za nezbytny doplnék vyzivy
Proteiny nelze skladovat — denné prijimat

Nadbytek proteinti => premeéna na tuk, zdroje
energie,vylouceny moci

AMK — L a D forma — rotace doprava Ci leva, clovek vyuziva
pouze L formu

— Levnéjsi preparaty mohou obsahovat L i D formu
Kompletni B — ovalbumin (vejce) a kasein (mléko)

EAMK — spravny pomeér a davka — deficit jedné ohrozuje
proteosyntézu



Proteiny a aminokyseliny

®» Nutno pfijimat vdechny EAMK — stejné mnoZstvi, duleZité
vyvazeni jednotlivych polozek, je-li néktera pouzita
v nadbytku, mGZe zpomalit resorpci jinych Zivo¢iéné zdroje —
limitujici - methionin (Cervené maso nikoliv)
nekompletni proteiny — lusténiny a zeleniny
potrebuji sportovci skutecné vice bilkovin?
bilkoviny ve formé doplnku prijimat az 2 hod. po zatézi (¢im
vice koncentrované, tim vétsi odstup od zatéze).

naprosto nevhodny je jejich prijem pred zatezi



Proteiny a AMK

Plivod proteinti
» syrovatka (vysoky obsah BCAA)
kasein (tvaroh)
* sdja
vejce (ovalbumin)

kasein stimuluje syntézu sval. bilkovin slabéji nez syrovatka, ale silngji
blokuje odbouravani B

Kvalita proteint
— Biologicka hodnota

* kolik gramu télesnych bilkovin muze byt vybudovano ze 100 g pfijatych B
(vejce, maso, ryby, mléko, syry)
— Stupen hydrolyzy (DV)

* oznacuje dobu, po jakou dochazelo k enzymatickému rozkladu proteinu v
ramci vyrobniho procesu. Cim vyssi DV,tim vice volnych AMK, di- a
tripeptidt — kvalitnéjsi, drazsi a méneé chutny produkt (vice horky)



Proteinové a AMK suplementy

Proteinové prasky

— nejpopularnéjsi forma proteinovych doplnku
— susSené a zpracované proteiny — kombinace P mléka, masa, vajec a soji
— nevyhoda - chut

* donedavna nejkvalitnéjsi protein — vajecny bilek — mél nejvyssi pomeér
proteinové eficience (PER) — do jaké miry mlze byt B vyuzit v organismu

e stavba svalové hmoty + energie

* nejvyssi BH dle novéjsich nazoru

* derivace z mlé¢ného séra, rozpustna cast mlécného proteinu

» sklada se z 48% [3-laktoglobulin a 20% a-laktalbumin

* Vyhody:
» /N 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 (rastovy faktor 1)(zvysuje se dle kvality B)
» Rychld absorpce v téle, nezplisobuje nadymani a plynatost



Proteinové a AMK suplementy

 Tablety a kapsle
— vysoka cena
— rychla stravitelnost

* Proteinové napoje
— tekutd forma, v lahvich
— snadno dostupné

Ve

e Vedlejsi ucinky

B velké mnoistvi pozitych proteind &= T
— nadymani -~
— dehydratace
— zvysSuje naroky na Cinnost jater a ledvin!!!



AMK suplementy

3 kategorie

— vyrobek obsahuje vSsechny AMK — zdroj protein(
— individudlni AMK — prodavané oddélené (arginin, glutamin...)
— AMK suplementa s obsahem 2 ¢i 3 AMK (BCAA)

2 typy preparatu

— Cista krystalicka forma —volné AMK- vyssi biologicka aktivita,
efektivneéjsi - pro silové sportovce
— forma s peptidovou vazbou (hydrolyzaty bilkovin) — vhodné pro
zvyseny prijem P, levnéjsi
Vyhybat se produktim s obsahem barviv, sladidel a
konzervacnich latek — alergie

Vybirat pouze L — formu



Druhy proteinovych pripravku

WPC (whey protein concentrate) — syrovatkovy
bilkovinny koncentrat

postup ultra a mikrofiltrace syrovatky
meéne kvalitni

pouziti u budovani svalové hmoty
koncentrace 40-85%



Druhy proteinovych pripravku

* WPI (whey protein isolate) — syrovatkovy
bilkovinny izolat

delsi technologicky proces
- koncentrace az 95%
- redukcni a rysovaci diety (kulturistika)



Druhy proteinovych pripravku

WPH (whey protein hydrolysate) — syrovatkovy
bilkovinny hydrolyzat

nejdrazsi, ale nekvalitnéejsi produkt

zalezi na stupni hydrolyzace (Cim kvalitnéjsi, tim
horci)



Druhy proteinovych pripravku

e Vajecny protein (egg protein)

- velice Siroké aminokyselinové spektrum (az 40
AMK — globulin, ovalbumin, glykoproteidy, ..)

- vhodna je nékolikanasobna vymeéna se
syrovatkovymi proteiny, abychom docilili
vyrovnani aminokyselin obsazenych v téchto
latkach



Druhy proteinovych pripravku

Kaseinové proteiny
plnohodnotna bilkovin (plné spektrum AMK)

Sojove proteiny

sOja je velmi bohata na proteiny, jenz maji velice
vhodné aminokyselinoveé spektrum s vysokym
podilem esencialnich aminokyselin. Limitni je
pouze na sirné aminokyseliny (cystein,
methionin).

alergie!, nevhodnost pro déti (fyto-estrogeny)



AMK suplementy

 Nékteré AMK (ornithin a arginin, lysin, glutamin) mohou zvysit
hladinu rustového hormonu (GH) (odpovédny za regeneraci a
rast tkani)

* Pfi nékterych studiich doslo k vyraznému zvyseni produkce (GH)
jindy nikoliv

* Rustovy hormon (GH)
— prodluzovani délky kosti beéhem dospivani
— anabolické ucinky
— ml'krné zvySeni hladiny GH podporuje svalovy rust s minimem
tuku

— velky narust hladiny GH muze leckdy znamenat jen zaliti
tukem

— prirozeny zpusob zvysSeni hladiny GH - dostatecné dlouhy
nocni spanek

— doplnovani nékterych aminokyselin



AMK
* Arginin

— Funkce:

* Reguluje vylucovani rustového hormonu, hojeni ran,
rekonvalescence, posileni imunity, tvorba sval. hmoty

* Vychozi latka pro tvorbu kreatinu
— Pouziti:
* samostatné Ci v kombinaci s jinymi AMK Ci s karnitinem

» Arginin + kys .asparagova — zlepsuje psychickou
odolnost

» Arginin + lysin v pomeéru 1-2:1
— Davkovani do 1500 mg. (dle Macha 5 - 15 g/d)
* Ne tehotné, ne déeti do 15ti let, ne lidé s herpesem

* Pfirozené zdroje v potravé: kureci a kruti vyvar, kaviar,
hrasek, vaj. bilek, burské orechy, cokolada, obiloviny



 Alanin

— glukogenni AMK — |ze vytvorit glu pri vyCerpani energie ze
sacharidu

— neesencialni — v pripadé potreby si ho organismus vytvori

— chrani svaly pred odbouravanim v obdobi stresu

— udrzuje stalou hladinu glukozy

— davkovani: 1 -3 g/d

e Kyselina asparagova
— nosi¢ K a Mg (vhodné pro kardiaky)
— pridava se do doplniku proti Unavé
— prirozené zdroje: rostlinna strava




* Cystein
— obsahuje siru — soucast glutathionu (X vol. kysl. rad.)
— |ze vytvorit z metioninu (ne naopak)
— cystin (2 molekuly cysteinu) pritomen v inzulinu, kreatinu
— prirozené zdroje: vaj. zloutek
— Pouziti:
e antioxidant
* rust a zlepsSeni kvality vlast
* proti artritideé (v kombinaci s kys. pantotenovou)
* hojeni ran
— Ne: DM, hepatitida
— Predavkovani: moc. kameny, porucha funkce jater
— Davkovani: do 1500 mg/d



* Fenylalanin (EAK)

— Funkce:

 tvorba neurotransmitert: dopamin, noradrenalin,
adrenalin

* zlepSuje dusevni vykon, odolnost proti stresu
 zlepsSuje vykon v sil. sportech
 tlumi chut k jidlu
* hlavni slozka kolagenu
— tvori se z néj tyrosin

— nepodavat u osob s hypertenzi, PKU, uzivajici |éky proti
depresim, trpici rakovinou

— prirozeny vyskyt: cokolada
— Davkovani: 500 - 1500 mg/d



* Kyselina glutamova

— prirozené: obiloviny (pSenice), tvrdé syry, hovézi a drubezi
maso, sOj. omacka, polévkové koreni

— nadbytek: alergie, zrudnuti tvari
— Davkovani: do 1500 mg
— Funkce:
* 1 produkci HCI
e X Unave, migréne
* Timunitu
— Ne: téhotné, déti, hypertenze



e BCAA - branch chain aminoacids

— Valin + leucin + isoleucin (EAK)

 chrani vlastni bilkoviny a posSkozeni sval(i

* chrani proti poklesu hl. glykémie (tvorba glukdzy jako zdroj
energie)

. naBomé,hqjl',udriovat pozitivni dusikovou bilanci — chrani pred
odbouravanim svalove hmoty

e oddaluje Unavu

 BCAA jsou rychle absorbovany ze strav do krve => do svalu =>
tvorba dalsich AK

* soutéZi s tryptofanem (tvorba serotoninu) o pfestup pres
hematoencefalickou bariéru

* leucin stimuluje produkci inzulinu (podporuje vyuziti AK ve
svalech)

e snad omezuje snizovani hladiny glutaminu
500 — 3000 mg/d (dle Macha 5—-10 g/d)
— vhodné po tréninku
— nebrat soucasné s tryptofanem a tyrosinem (soutézi pri absorpci)



Tryptofan (EAK)

drive proti bolestem
syntéza kys. nikotinové

max. do 1000 mg
predavkovani: poskozeni jater, zluc¢niku
muze vést k tvorbé rakovinotvornému tryptaminu v tlustém streve

Tyrosin

— stavebni kdmen hormonu stitné zlazy
— proti depresim
nebezpeci vzniku toxického tyraminu (alergie)




e Glutamin

* Predstavuje vice nez 50% intracelularnich a extracelularnich AK

* podporuje funkci imunitnich bunék

* lze vyuzit pfi dlouhotrvajicim tréninku jako zdroj energie
* pozitivné ovliviiuje pamét a jiné kognitivni funkce

* napomaha regulaci proteosyntézy

» prekurzor syntézy nukleotidl a protein(

e podpora imunity v obdobi stresu

» zvysuje hladinu ristového hormonu v krvi

2-10g/d
Aminokyselina
Serin produkce energie a formovani neurotransmiteru acetylcholinu
Prolin podili se na regeneraci tkani, spolecné s hydroxyprolinem soucast
kolagenu
Histidin Podporuje vliv rlstového hormonu a ostatnich AMK a regeneraci

tkani. Uéastni se tvorby éervenych i bilych krvinek

Asparagin Zastava funkci v nervovém systému



Volna forma

Hydrolyzaty

BCAA

Peptidy (di,
tri)

Rostlinné B

ZivocCisné B

Prehled forem bilkovin

nezatézuje traveni,
rychlé vstrebani

zrychlené vstrebavani

1tvorbu amoniaku béhem

cviceni,

alanin - zdroj energie

(glukdza)

rychlé vstfrebavani

pro vegany a vegetariany

mléko, ml. vyrobky, maso,

drubez

|ze vysoké davky AMK

i hladinu IGF 1
(anabolicky hormon)

také zdroje energie
zastavuijici sval.
katabolismus

i hladinu IGF 1
(anabolicky hormon),
i vyuzitelnost B

levné, bez tuku,
antioxidanty, vlaknina

komplexni B, EAK

drahé, alergie

Drahé

drahy zdroj
energie, AMK
dysbalance

cena,
dostupnost,AMK
dysbalance

nekomplexni,
nutno
kombinovat

zivoCisSné tuky



Proteinové a AMK suplementy

e Stredné koncentrované 30-60% B
Vysoko koncentrované 60-80% B
Bilkovinné izolaty 80-96% B

Po tréninku - 15-20% B
e Podpora rustu svalové hmoty - 40 - 70% B
* Doplnék bézné stravy - 8-15% B



Sacharidove DS

Gl oznacuje kvalitu sacharidu a srovnava jejich ucinek pfi stejném
mnozstvi v gramech na hladinu krevniho cukru. Dnes jiz vime, ze
potraviny neovlivhuji hladinu glykémie podle toho, zda obsahuiji
slozené Ci jednoduché sacharidy, ale glykemickou reakci Cili
schopnosti podilet se na prisunu glukdozy do krve. Sacharidy
s vysokym glykemickym indexem (brambory, med) prejdou rychle
do krve a nejvhodnéjsi je jist je béhem tréninku a po ném.
Dlouhodobéjsi energii poskytuji potraviny se strednim a nizkym
glykemickym indexem, ty je vhodné konzumovat pred tréninkem.
Potraviny s nizkym glykemickym indexem omezuji potrebu
sacharidi béhem dlouhodobého vykonu, protoze jejich ucinek na
hladinu glukozy v krvi je dlouhodoby.



Glykemicky index
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Sacharidové napoje - gainery

— Kombinace sacharidu, lehce stravitelnych bilkovin (max. 40%) a
jinych pridanych latek (vit., kreatinu, ..)

— Vysoko-kalorické smési — pozor na ukladani tuka!!
— Slozeni—B, T, S
— Kvalitni sacharidové pripravky — kombinace sacharidu s
rozdilnymi ukazateli vstrebavani
— jedna Cast — jednoduché sacharidy - rychly prisun energie
— druha cast - komplexni sacharidy - rovhomérna hladina krevniho cukru
— Dodavaji energii, zvysuji rychlost regenerace energ. zasob i
svalové hmoty

— Plynatost — fruktdza



Sacharidové suplementy

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

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

— Nekvalitni suplementa — jednoduché sacharidy, bez
vitaminU a mineralu
— 3 kategorie:
e prasek
* NApPoj
e sportovni tyCinky




Prasek

 podobny proteinovému, Iépe se micha
e obsahuji komplexni i jednoduché sacharidy
+ elektrolyty a vitaminy

+ inosin - nukleotid ucastnici se tvorby purinu a sloucenin
Ucastnicich se tvorby energie v organismu (I produkci ATP,
zvySuje zasobovani svalu kyslikem)

* na trhu existuje Siroké mnozstvi téchto doplnku
napr. Weider s Carbo-Energizer

e obsahuje glukézu — rychly zdroj energie, fruktozu —
pomalejsi zdroj energie, maltodextrin — pomalé
uvolnéni energie => dlouhodobé udrzeni vysoké
hladiny energie



Nadpo je

— koncentrat
— hotovy napoj

V roce 1967 Dr. R. Cade == Gatorade — prvni sacharidovy ndpoj (spise
iontovy napoj)

v nazvu obsahuji slova — ,,carbo”, , energize”, , fue
obsahuji glukdzu, fruktézu Ci sacharozu
vyhoda: rychla dostupnost

vyhodnéjsi produkty s polymery glukdzy (maltodextriny) — nizSi osmoticka
aktivity, rychlejsi vstrebani

vhodné pouzivat nejdrive po 10-15ti min. cviceni (aby se nezvysila rychle
hladina inzulinu — cviceni zpomaluje jeho uvolnovani)

pit pomalu v prabéhu celého tréninku
obsahuji > 10% sacharid
250 ml asi 50 g sacharid(

Ill



Sportovni hapoje

* Hypotonické (250 a méné miliosmolt v 1 |
napoje) — pri zatézi — Re-ge drink, Re-ge Unisport,
Olymp, Cytomax

* Hypertonickeé (340 a vice miliosmolu v 1 | napoje)
— sacharidové napoje

* |sotonické (290 £ 15 miliosmolu v 1 | napoje) —
Isostar, Gatorade, Enervit



Sportovni tycCinky

popularni forma doplnku

casto obsahuji fruktozu - kukuricny skrob, ovocny

dzus — levné zdroje sacharidu
vhodnéjsi s ryzovymi dextriny
obsahuji vedle sacharidu také tuky a bilkoviny

pozor na ukladani tuku



Sacharidové suplementy

. Vedleji Geinky:

— nadmeérny prijem téchto doplnku => nadbytek
energie se premeni na tuky a ulozi se

— pozor na lidi s DM, nesnasenlivosti fruktozy




Kreatin

* izolovan pred 160 lety
* lidsky organismus jej vyrabi z AMK argininu, glycinu a metioninu
* mnozstvi takto vyprodukovaného kreatinu — asi 1g
* |ze nahradit exogennim pfijmem stravou (viz tabulka) — staci 2g/d celkem

— 1obsah vody ve sval. bunkach

— 1 biovyuzitelnost CP (regenerace rychlych zasob energie ATP, CP ve sval.
vldknech)

— I pH (snad ' mnozstvi kyseliny mlécné ve svalu )
« Setfi glykogen
= -« (Oddaluje vyCerpani (Unavu)

* Vede k narlstu svalové sily a svalovému rlstu

* Neékteré studie tyto ucinky nepodporuji !!!!!



Kreatin

Obsah kreatinu ve vybranych potravinach (g/kg)

Sled’ 6,5-10
Losos 4,5
Tunak 2,7-6,5
Treska 3
Kambala 2,5
Platejs 2
Veprové maso 5

Hovezi maso 4,5



Kreatin

95% kreatinu uloZzeno 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 => predcasné vyCerpani a snizeni intenzity tréninku

resyntéza kreatinu - zdvisi na prisunu O2, béehem 1 minuty je sval
schopen doplnit 50% kreatin. Rezerv, Do 5-6ti minut 100%

vhodnéjsi pro silové sporty nez pro vytrvalostni
interakce s inzulinem - inzulin napomdhd dostat kreatin do svald
(kofein mlze rusdit Uéinek kreatinu)

muZe zvySovat klidovy metabolismus



Kreatin

— Kreatin monohydrat — prasek bez chuti a zapachu
* |épe se rozpousti v teplé vode, I1ze michat i s dzusem

* vyrobci doporucuji konzumaci nalacno, pak mala davka
sacharidového jidla s AMK glycin, arginin a methionin
— |atky nezbytné pro syntézu kreatinu

* nejist po kreatinu jidlo bohaté na bilkoviny => dtlum
tvorby kreatinu (pozor na bilkovinna suplementa s
kreatinem)

— Kreatin fosfat - neexistuji studie o ucincich CP na cloveka
pri Per os podani

— Kreatin citrat — rozpustnéjsi a |épe vstrebatelny -
neexistuji studie o ucincich

— Krealkalyn (vyssi hodnota pH, rychla preména na
kreatinin, stabilni?)



na lacno a pak sacharidy s AK (glycin, arginin, methionin) (ne

proteiny - { absorpci)
pred a po tréninku

zatézova faze 1. tyden 30 g/d
udrzovaci faze: 5- 10 g/d (0,03g/kg/d)
rozdélit do 5 — 6ti porci/den

Amount | %Daily
Supplement Facts per | Value

serving

Kre-Alkalyn®

(Buffered Creatine Patent #6,399,661)
Max ESX™ Strength and -
Energy Complex
I e N
Vanadyl Sulfate
Max ISX™ Insulin Support W-
Complex
B ) N
Picolinate

: [ 5mg |

250%
Vitamin B-12 5000%

Kre-Alkalyn® is a registered trademark of Biocentical Research & Develop ment
Laboratory (BR&D)

Kre-Alkalyn® is patent product (US Patent#6,399,661)- registered to Bioceutical
Research & Development Laboratory (BR&D) International Patents and Patent Pending
**Percent Daily Values not currently considered essential

Other Ingredients: Magnesium Stearate, and Rice Flour




Kreatin

ne vsechen kreatin konci ve svalech!! (vylucuje se moci -
kreatinin)

vaze vodu ve svalu =>
zvysena produkce moci asi 0 25% = vyssi zatéz ledvin

* |lidé s onemocnénim ledvin — pozor!!! — nelze zcela
vyloucit negativni dopad na funkci ledvin

e omezit prijem kofeinu (podporuje vylucovani kreatinu
ze svall)



Karnitin -spalovac tuku

* objeven pocatkem 20. stol. ruskymi védci z masového extraktu (carne = maso)
e odvozen od kyseliny maselné

* spec. AMK, prirozené se nevyskytujici
* ksyntéze (jatra) vyZzaduje pritomnost vit. C, B6, niacinu nebo Zeleza

— transport MK s dlouhym retézcem (zdroj energie) pres vnitfni membranu
mitochondrie

— Mitochondrie — vznik energie pro kontrakei svalu. Vice tuki do svalu
=vice energie
— lipolyticka (odbourava tuky)
— urychluje pfisun kysliku do bunék
— Setfi svalovy glykogen a zvySuje vykonnost

— podporuje regeneraci svalu

— podporuje pratok krve svalstvem

— nezvysuje jeho koncentraci ve svalech
— chrani svalstvo pred katabolismem



Karnitin

Total L-Carnitine Content
in Various Foods

Zdroje: maso (hovézi a jehnéci)
L i D forma — vyuzivame pouze L formu

primérna nevegetaridnska dieta v Americe
poskytuje 100-300 mg L-karnitinu denné

lidské télo obsahuje asi 25 g L-karnitinu, 95% z
ného ve svalech a srdci

vstrebavani: aktivni transport - duodenum a ileum

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

500 mg 2x dennég, 90-120 min. pred
objem. tréninkem

— L-karnitin

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

— Acyl-karnitin

— N-citryl-karnitin

Food

Sheep (muscle)
Leamb (muascle)
Beel (muscle)
Chicken (muasclel
Lambs {Hwver)
Conw's milk
Chicken (Hwver)
Bread

Fearnits

Kice

Splnach

range juice

mgf100q ot
the edible traction

0.6
0.2
0.1
.06
0

0

Adapted from Leiboviiz B, ef al. Camitine.
I Optimal Nuir 1993 2:90-109.




Beta-hydroxy-beta-methylbutyrat
(HMB)

* Vedlejsi metabolicky produkt AK leucinu (pouze 5% se méni na HMB)
— “Psvalovou hmotu a sval. silu

— zabranuje katabolismu proteint zpUs. cvicenim
— modifikace signald mezi hormony a sval. bunkami
— podpora syntézy sval. proteind

* Nejucinnéjsi
— obdobi, kdy chceme zvysit trénink. zatéz
— po navratu k tréninku po pauze

* Doporucena davka: 3 g/d (3x denné 1g ¢i 500 mg 6xd)

* nejsou znamy vedlejsi ucinky
* doposud velmi malo védeckych studii



Gama-hydroxybutyrat (GHB)

metabolit kyseliny gama aminomaselné (GABA)

-nizké davky - zlepSuje naladu, euforie, prostredek na spani
-vyssi davky — Cilost po dobu asi 4 hodin
Domnélé ucinky:

* stimulace dopaminu

* dle sportovcl stimulace rlst. hormonu
* podpora odbourdvani tukt

Vyznam

* podpora regenerace a svalového rustu

dukazy o ucincich jsou sporné
Toxicita: navyk, tresavka, zvysuje sedativni ucinky alkoholu, prohlubuje dychaci
obtize, zavraté, ospalost, nevolnost, poruchy vidéni

duseni, kdma, smrt
Obvykla davka: 1-3 g/d



Fosfatidylserin (PS)

patri mezi fosfolipidy, soucasti bunécnych membran

Domnélé ucinky:
— omezeni svalového katabolismu

podpora svalového rustu pri posilovani
ovliviuje uvolnovani endorfinu (zlepSuje naladu)

Vyznam:

omezuje a zpozduje svalovou bolest
zlepsuje naladu

pomaha pfri pretrénovani

pomaha intenzivnéji cvicit

zlepsSuje pamét a uceni (100 mg/d)



TAG se stredné dlouhym retézcem (MCT)

* rychle vstrebatelné tuky (6-10 C) bez zavislosti na karnitinu

e chrani svalstvo pred katabolismem

e rychly zdroj energie bez ukladani do tuku

* Mozné ucinky:

zvySuje mnozstvi energie
podporuje vytrvalost

snizuje mnozstvi télesného tuku
Setri glykogen

vyvolavaji tvorbu ketonl =» Setfeni BCAA
mohou snizovat hl. cholesterolu

e Jiny nazor:

ne vSechny MCT se méni na ketony, pouze pokud je nizsi hl. glykémie
¢imz dojde ke snizeni inzulinu a uvolnéni glukagonu



MCT tuky

— veétsSina sportovcl konzumuje mnoho sacharidu => malo MCT se méni
na ketony, zbytek se uskladnuje v jatrech ve formé tuku a neuvolniuji
se jako zdroj energie

e Uzivani:
— s kazdym jidlem pul I1zicky (az 20 Izicek = 2200 kcal), postupné zvysSovat
— obvykle 8 — 20 g/d

e Vedlejsi ucinky:
— omezena absorpce vit.. rozpustnych v tucich
— lidé s DM by je neméli uzivat (nebezpeci vzniku aciddzy)

— nalacno, velké davky => nevolnost, zvraceni, prajmy, zal. krece,



Koenzym Q 10

soucast elektronového transportniho retézce — regeneruje ATP v
mitochondriich

v roce 1978 — Anglican P. Mitchell — Nobelova cena za objeveni jeho
vyznamu

— antioxidant ({ LDL, zlepSuje imunitu, prohlubuje regeneraci sval,
proti volnym radikalim)

— prevence a lécba kardiovaskularnich onemocnéni (ochrana chol. pred
oxidaci, zlepSeni srdecni slabosti)

— podplrnad lécba pri paradentdze x zanétu

— koenzym Q 10 — napomaha uvolnit energii z ATP pro sval. praci —
katalyzator

— |ze prijimat i ve formé koenzymu g 9, 8, 7, 6 — v jatrech se preméni na
koenzym Q 10



Koenzym Q10

— prirozené - olej sdjovy, repkovy, sezamovy, sardinky,
makrely, maso hovézi, kureci, orechy, ceredlie)
— suplementa - kapsle (10 - 30 mg)
= nejlepsi jsou tmavé kapsle plnéné séjovym olejem




Konjugovana kyselina linolova (CLA)

Nenasycena MK podobna y-linolenové kyseliné

Potravina
— Zivocisné tuky Rostlinng olej

(hovézi, skopové, mléko) Méslo

— vyroba: slunecnicovy a Inény olej  tyrdg syr

Taveny syr

Peceny hovézi

o ) steak
— mirni pocity hladu .
Tuény jogurt

— tlumi rust tukové tkané

— zamezuje odbouravani svalové tkanée

Porce Obsah CLA
(mg/porce)

1 1Zicka (5g) |

11zicka (79) 76

1 platek (289g) 108

1 platek (289g) 169

100 g 730

1 kelimek (1509) 1050



Konjugovana kyselina linolova (CLA)

— aktivace lipazy =» uvolnéni MK
do krev. obéhu => mitochondrie
=) uvolnéni energie

— inhibice lipoproteinové lipazy

(skladovani tuku)

1000 — 2000 mg/d
- sportovci, obézni: az 3000 mg/d (4-5000)

* Neuzivat dlouhodobé (nedostatek studii !1!!!



Kyselina alfa-lipoovd (ALA)
 Thiooktova kyselina

— antioxidant
— pouzivana k |écbeé perifernich neuropatii
— zesiluje ucinky inzulinu a tak vstup glu do svall

- snizuje poskozeni sval. tkané po tréninku

300 mg/d



Kyselina gama-linolenova (GLA)

Prirozené zdroje: semena brutnaku Iékarského, pupalkovy olej, Cerny
rybiz, materské mlék

priznivé pusobi na alergie, ekzémy, akné, predmenstruacni syndrom

Ucinky oslabuje: alkohol, koufeni, DM, nedostatek vit. a min., nadbytek
sacharidu, nedostatek bilkovin, infekce

Mozné ucinky: zvySuje mitochondridlni aktivitu hnédi tukové tkané => {,
hmotnosti

1-2kps3—4xdenné

Mozné vedlejsi ucinky: bolesti hlavy, nevolnost, prajmy



Kyselina hydroxycitronova (HCA)

e zasahuje do metabolismu kys. citronové a MK

* inhibice funkce enzymu citratlyazy (stimulace syntézy tukd) -
podpora ukladani energie do glykogenu, ne do tuk

* snizuje chut k jidlu
- ovoce tamarind (Garcinia Cambogia- vysoka sytost, malo energie)

500 -750 mg/d 60 min. pred jidlem

* Vysledky studii na hubnuti — sporné.



Pyruvat

 Vznik pyruvatu:
— rozpadem glukézy pri tvorbé ATP
— v aerobnim prostredi: vznik dalSich ATP

— v anaerobnim prostredi: vznik laktatu

« Domnélé funkce:

— zvétsuje svalstvo
— zvySovani obsahu svalového glykogenu
— spalovdni tuku

6 g/d

« Zatim nedostatek védeckych studii lll



