


Doplnky stravy

Er'gog)enni prostredky = zvysujici pracovni kapacitu, vykon (Ergon =
prace

Slouzi k doplnéni vyzivy

PouZivdnim dopliiki muZe dojit k preddvkovani nékteré ze sloZek
potravy

.Védecky podlozené doklady o ergog. prostredcich - jen u nékolika
dopliku

Vynosnd oblast podnikani

Reklama - casopisy

ICvas‘ro neni deklarovdna &istost pripravkid od doping. ldtek nebo védomé
Ze

Lidé voli prostredky casto jen na zdkladé reklamy

Sprdvné zvolend vyziva = udetri finance

= potravni dopliky, dopliky vyZivy, suplementy, nutraceutika, nutricni
dopriky, dietetika, parafarmaceutika, dopliikova vyZiva, potraviny urcené
pro zvlastni vyzivu




Dopinky stravy

» Doplniiky stravy - nejsou IéCiva
= K uvedeni na trh staci

» doklad o zdravotni nezdvadnosti,
= ale nemusi uz uéinkovat

m Dle deOnC(

» Oznaceni doplnkd ¢i reklama nesmi
obsahovat vyjddreni o jejich preventivnich
Ci [é€ebnych ucincich pokud nebyly
prokazatelné zjistény




Doplnky stravy

= Vyhlaska ¢. 54/2004 Sb. (drive vyhl. €.
23/2001)

» 0 potravindch uréenych pro zvld$tni vyZivu a o zpusobu
jejich pouziti

= Doplhky = potraviny urcene pro zvldstni vyzivu se
zvysenym obsahem potravnich doplriku

= VYHLASKA &. 446/2004 Sb.

» Tato vyhlaska v souladu s prdvem Evropskych spolecenstvi
stanovi pozadavky na dopliky stravy a na obohacovdni
potravin potravnimi doplnky

= Smérnice ¢. 2002/46/ES

= 0 sbliZovédni prdavnich predpisu ¢lenskych stdtu tykajicich
se doplfikd stravy




Vyhlaska ¢. 54/2004 Sb.

» Pro Ucely této vyhlasky a v souladu s
pravem Evropskych spolecenstvi se
potravinami uréenymi pro zvlastni vyzivu
rozumeji potraviny, které se svym
zvlastnim slozenim nebo zvlastnim vyrobnim
postupem odliSuji od potravin pro béznou
spotrebu, jsou stanovené pro vyzivove
Ucely uvedené v této vyhldsce a uvadéji se
do obéhu s oznac¢enim ucelu pouziti.




Dle zdkona ¢. 446/2004 o
potravinach a tabdkovych vyrobcich

potravnimi dopliiky nutricni faktory (vitaminy,
minerdlni latky, aminokyseliny, specitické mastné
kyseliny a dalsi latky) s vyznamnym biologickym

A g F

ucinkem,

dopliky stravy potraviny uréené k pfimé spo-
trebé, které se odlisujyl od potravin pro béznou
spotiebu vysokym obsahem wvitamint, minerdl-
nich litek nebo jinych latek s nutri¢nim nebo ty-

T

ziologickym u¢inkem a které byly vyrobeny za
ucelem doplnéni bézné stravy s‘fﬂti{cbitclc na uro-

LT LT + & - F

ven pfiznivé ovhiviujici jeho zdravotni stav,
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Vyhlaska ¢. 54/2004 Sb.

AST 12

PQTRAVINY URCENE PRO SPORTOVCE A PRO OSOBY PRI ZVYSENEM
TELESNEM VYKONU

§ 28
« Pro Gcely této vyhldsky se potravinami uréenymi pro
sportovce a pro osoby pri zvySeném télesném vykonu
rozumeji

vve

a) potraviny zajist'ujici vyssi privod energie, které se svym
zvlastnim slozenim, zvldste vyssim obsahem energetickych Zivin
(sacharidf, tukd), zFetelné odliduji ji od potravin pro béznou spotrebu a
které obsahuji nutrienty zvysujici vyuziti energetickych zdr'0Ju
(napr. vitamin B1, karnitin, chrom a jiné latky s takovym dcinkem),

b) potraviny podporujici tvorbu svalstva, které svym sloZenim,
zvlésté vysokym obs Lem bilkovin, pep‘rldu ¢i esencidlnich
aminokyselin, jsou vhodné pro tento U&el nebo které obsahuji latky,
které tomuto dcelu napomadhaji,

c) ostatni specifické potraviny uréené zejména pro vyzivu sportovcd,




= d)ndpo Jje urcené pro sporfovce, zvlaste |onTove napo je, které
obsahuji latky zvysujici telesny vykon, nebo ndpoje, jejichz
i¢elem je ndhrada minerdlu, k jejichz abytku doslo v dusledku
zvysSeného télesného (spor"rovmho) vykonu, které se rozlisuji na:

= 1 isotonicke napoje, jejichz osmolalita ¢ini 290 + 15
miliosmolu v 1 | ndpo je pripraveného ke spotrebé,

= 2 hypertonické napoje, jejichz osmolalita Cini 340 nebo vice
miliosmolu v 1 | ndpo je pripraveného ke spotrebé,

= 3. hypotonické ndpoje, jejichz osmolalita Cini 250 nebo méné
miliosmolu v 1 | ndpo je pripraveného ke spotrebé,

= 4 ostatni ndpoje pro sportovce.




» § 29

» PoZadavky na slozeni potravin
uréenych pro sportovce a pro osoby
pri zvySeném télesném vykonu

Potravni doplriky, které sméji byt
pridavdny do potravin uréenych pro
sportovce a pro osoby pri zvyseném
télesném vykonu, stanovi priloha ¢. 13.




§ 30

= Oznacovani potravin urcenych pro sportovce a pro
osoby pri zvysenem télesnem vykonu

Kromé tdajl uvedenych v § 6 zdkona a § 3 se na obalu potravin
uréenych pro sportovce uvede

a) oznaceni "vhodné pro sportovce" nebo “vhodné pri zvySeném télesném
vykonu" jako soucdst nazvu potraviny,

.0

b) u iontovych ndpoju Udaj o osmolalité v miliosmolech na 1 | ndpoje
urceného ke spotrebé po pripravé podle navodu vyrobce,

c) u potravin obsahujicich kofein oznaceni "obsahUJ)ce kofein", "neni vhodné
pro registrované sportovce", P22 222222222222222020222222222?

d) ddaj_o obsahu Zivin a Eo‘rravnich dopliki, napr. mastnych kyselin,
vitaminu, minerdlnich ldtek, stopovych prvku v hmotnostnich jednotkach mg,
mé; nebo g na 100 m| potraviny, popripadé na jiné vhodné mnozstvi,
odpovidajici denni davce, které udavaji potraviné zvlastni vyzivove
vlastnosti 4) ddle je uveden ddaj o vitaminech a minerdlnich latkach v
procentech doporuc¢ené denni davky, viz priloha €. 14,

e) udaj o energetické hodnoté v kJ a kcal. Je-li energetickd hodnota
potraviny ve stavu, v jakém je uvadéna do obéhu, nizsi nez 50 kJ (12 kcal) ve
100 g nebo ve 100 ml potraviny, |ze idaj o energetické hodnoté nahradit
slovy "energetickd hodnota nizsi nez 50 kJ (12 kcal) ve 100 g nebo ve 100 ml".




Etiketa

Regis‘rrovan)'/ obchodni ndzev a stru¢nd charakteristika doplnku

Oznaceni, ze jde o doplnsk stravy ¢i potravinu urcenou pro zvlastni
vyzivu

Velikost baleni a forma

Ndzev, adresa vyrobce

Obsah hlavnich d¢innych latek v jednotce baleni ve 100 g a v DDD
DDD

Udaje o energetické hodnoté (kJ a kcal) zivin

Je-li bilkovina - plvod

Je-li mléko - obsah laktozy

UdaJe o sloZeni (véetné stabilizdtory, barviv apod.)
Udaj o obsahu pripadnych alergent (Iepek)
Omezeni pro déti, téhotné apod.

Névod na uskladnéni

Celkova hmotnost vyrobku

Doba pouzitelnosti

Carovy kdd a jeho Cislo

Informace o recyklovatelnosti obalu

Udaj o kvalité vyrobku




Kontrola, registrace, schvalovani
doplnku

» MZ
= kontroluje povolené ddvkovdni (DDD) a omezeni (déti,
tehotné)
» Obvykle nekontroluje - zda deklarovany obsah latek odpovida
skutecnosti

» Neschvaluje text etikety

« SZU

= Vypracuje posudek o zdravotni nezavadnosti vyrobku, o DDD
a vymezi uzivatele

= HS ¢i akreditovand laborator
s Laboratorni vysetreni vzorku




Déleni dopliiku

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

Zdro je 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 ndpoje




Déleni doplnku (dle Macha)

Vitaminy a minerdly (multivitaminy a multimineraly)
Dalsi aktivni latky (koenzym Q 10)

Antioxidanty

Rostlinné extrakty

Dopliiky podporujici hubnuti (diety, spalovace tuku
apod.)

Doplnky s MK

Probiotika a prebiotika
Enzymy

Hormony (melatonin)
Dopliiky sportovni vyzivy
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Dopinky sportovni vyzivy

Sacharidovo-proteinové pripravky
Sportovni ceredlni smési

Proteinové pripravky

Aminokyseliny

Spalovace tuku, stimulanty metabolismu
Prekurzory testosteronu

Kloubni sportovni vyZiva

Diuretika

Sportovni ndpoje

Rehydratacni ndpoje

Pripravky na prohloubeni regenerace




Proteiny a AMK

Kulturisti poklddaji za nezbytny dopinék
Proteiny nelze skladovat - denné prijimat
Nadbytek proteini => pfeména na tuk, zdroje energie, vylouceny
moci
AMK - L a D forma - rotace doprava ¢i leva, ¢lovek vyuziva pouze
L formu
= Levngjsi preparaty mohou obsahovat L i D formu
Kompletni B - ovalbumin (vejce) a kasein (mléko)
EAMK - sprdavny pomér a ddvka - deficit jedné ohrozuje
proteosyntezu
= Nutno Ffi)jima’r vdechny EAMK - stejné mnozstvi, dilezité yyvdzeni
jednotlivych poloZek, je-li nékterd pouzita v nadbytku, muze zpomalit

rgl(solrp)czl Jinych Zivocisné zdroje - limitujici - methionin (¢ervené maso
nikoliv

Nekompletni proteiny - lusténiny a zeleniny

Pottebuji sportovci skutecné vice bilkovin?

Bilkoviny ve formé doplika prijimat az 2 hod. po zdtézi (Cim vice
koncentrované, tim veétsi odstup od zatéze).

Naprosto nevhodny je jejich prijem pred zdtézi




Proteiny a AMK

= Puvod proteinu
= Syrovdtka (vysoky obsah BCAA)
= Kasein (tvaroh)
n SCSJG

» Kasein stimuluje syntézu sval. bilkovin slabéji nez syrovatka, ale silnéji
blokuje odbouravani B

= Kvalita proteinu

= Biologickda hodnota
= Kolik gramu télesnych bilkovin mizZe byt vybudovéno ze 100 g prijatych B
(vejce, maso, ryby, mléko, syry)

s Stupen hydrolyzy (DV)
» Oznacuje dobu, po jakou dochdzelo k enzymatickému rozkladu proteinu v

rdmci vyrobniho procesu. Cim vyssi DV, tim vice volnych AMK, di- a
tripeptidu - kvalitnéjsi, drazsi a méné chutny produkt




Proteinové a AMK suplementy

= Proteinové prdasky
» Nejpopuldrnéjsi forma proteinovych doplnka
= Susene a zpracované proteiny - kombinace P mléka, masa,
vajec a sqji
= Nevyhoda - chut’

= Syrovatkovy protein

= Doneddvna nejkvalitnési protein - vajecny bilek - mél nejvyssi
pomér proteinové eficience (PER) - do jaké miry mize byt B
vyuzit v organismu

» Stavba svalové hmoty + energie
» Nejvy3si BH dle nové jsich ndzori
= Derivace z mlééného séra, rozpustnd ¢dst mlécného proteinu
» Skldda se z 48% B-laktoglobulin a 20% a-laktalbumin
m V?hOdy.
s 7 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 (rastovy faktor 1)(zvysuje se dle kvality B)
= Rychld absorpce v t¢le, nezpisobuje nadymani a plynatost




Proteinové a AMK suplementy

= Tablety a kapsle
» Vysokad cena
» Rychld stravitelnost

= Proteinové ndpoje
s Tekutd forma, v lahvich
» Snadno dostupné

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




AMK suplementy

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

2 typy preparatu
» Cistd krystalickd forma -volné amk - vyssi biologicka aktivita,
efektivnési - pro silové sportovce

= Forma s peptidovou vazbou (hydrolyzdty bilkovin) - vhodné
pro zvyseny prijem P, levnési

Vyhybat se produkTum s obsahem barviv, sladidel a
konzervacnich latek - alergie

Vybirat pouze L - formu




AMK suplementy

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

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

= Rustovy hormon (GH)

prodluzovdni délky kosti béhem dospivani

anabolické dcinky

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

doplrovdni nékterych aminokyselin




AK

= Ar'ginin
= Funkce:

= Reguluje vylu€ovani ristového hormonu, hojeni ran,
rekonvalescence, posileni imunity, tvorba sval. hmoty

= Vychozi latka pro tvorbu kreatinu
= Pouziti:
= samostatné ¢i v kombinaci s jinymi AMK ¢i s karnitinem
= Arginin + kys .asparagova - zlepsuje psychickou odolnost
= Argini + lysin v poméru 1-2: 1
= Ddvkovdni: do 1500 mg. (dle Macha 5 - 15 g/d)
= Ne téhotné, ne déti do 15ti let, ne lidé s herpesem

= Prirozené zdroje v potravé: kureci a kriti vyvar, kavidr, hrdsek,
vaj. bilek, burské orechy, cokolada, obiloviny

= Alanin

Glukogenni Ak - Ize vytvorit glu prii vyéerpdni energie ze sacharidi
Neesencidlni - v pripadé potreby si ho organismus vytvori

Chrani svaly pred odbourdvdnim v obdobi stresu

Udrzuje stdlou hladinu glu
Ddvkovani: 1 - 3 g/d




» Kyselina asparagova
» Nosi¢ K a Mg (vhodné pro kardiaky)
» Priddvd se do doplika proti inavé
» Prirozené zdroje: rostlinnd strava

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




» Phenylalanin (EAK)

Funkce:
» Tvorba neurotransmiterd: dopamin, noradrenalin, adrenalin
s Zlepsuje dusevni vykon, odolnost proti stresu
s Zlepsuje vykon v sil. sportech
s Tlumi chut’ k jidlu
= Hlavni slozka kolagenu

Tvori se z néj tyrosin

Nepoddvat u osob s hypertenzi, PKU, uZivajici Iéky proti depresim,
trpici rakovinou

Prirozeny vyskyt: ¢okoldda
Ddvkovdni: 500 - 1500 mg/d

» Glutamova kyselina

Prirozené: obiloviny (pSenice), tvrdé syry, hovézi a dribezi maso, sd;.
omacka, polévkové koreni
Nadbytek: alergie, zrudnuti tvari
Ddvkovdni: do 1500 mg
Funkce:
= T produkci HCI
= X dnaveé, migréné
= I imunitu
Ne: téhotné, déti, hypertenze




= BCAA - branch chain aminoacids
= Valin + leucin + isoleucin (EAK)
= Funkce:
= Chrani vlastni bilkoviny a poskozeni svalt
= Chrdni proti poklesu hl. glykémie (tvorba glukdzy jako zdroj energie)
= Napomdhaji udrzovat pozitivni dusikovou bilanci - chréni 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)
= Shad omezuje shizovdni hladiny glutaminu

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

. Lysm (EAK)

Nedostatek ve vege’rar'lanske stravé (obiloviny)

U&ast pri syntéze svali

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

Ne: déti, t€hotné

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

Vegetaridni a vegani - vyssi davky




= Methionin (EAK)

» UCinnd AK ve spalovacich tuku
» Prirozené zdroje: hovézi maso, obiloviny, semena

x laurin
= Tvorba z methioninu a cysteinu, soucdst zluce
» Prirozné zdroje: maso

= Funkce:
s Ochrana jater
» Zvysuje objem bunék
s Antikatabolické Gcinky
= X Unave
= Podpora koncentrace pri FA
s Zlepsuje vstrebdvdni Ca

» Ddvkovani: 500 - 3000 mg/d




Tryptofan (EAK)

Drive: proti bolestem

Syntéza kys. nikotinové

Davkovani: max. do 1000 mg
Preddvkovdni: poskozeni jater, zlu¢niku
MizZe vést k tvorbé rakovinotvornému
tryptaminu v tlustém streveé

Tyrosin
Funkce:

= Stavebni kamen hormonu stitné zldzy
= Proti depresim

Nebezpeci vzniku toxického tyraminu (alergie)




s Glutamin

s Predstavuje vice nez 50% intraceluldrnich a xtraceluldrnich AK
= Funkce:
Podporuje funkci imunitnich bunék
Lze vyuzit pri dlouhotrvajicim tréninku jako zdroj energie
Pozitivné ovliviiuje pamét a jiné kognitivni funkce
Napomdha regulaci proteosyntézy
Prekurzor syntézy nukleotidl a proteind
Podpora imunity v obdobbi stresu
Zvysuje hladinu rustového hormonu v krvi
= Dadvkovani: 2 - 10 g/d

Aminokyselina | Funkce

Serin produkce energie a formovdni neurotransmiteru acetylcholinu

Prolin podili se na regeneraci tkdni, spolecné s hydroxyprolinem soucast
kolagenu

Histidin Podpor‘yje vliv ristového hormonu a ostatnich 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 vstiebani

|ze vysoké davky AMK

drahé, alergie

T hladinu IGF 1

Hydrolyzaty | zrychlené vstrebdvani (anabolicky hormon) drahé
L\’:ivvoer'nl?u amoniaku behem také zdroje energie drahy zdroj
BCAA alacr;\in ’ droi enerdie zastavujici sval. energie, AMK
(glukéza) J 9 katabolismus dysbalance
: : ? hladinu I6F 1 cenda,
Pel?::gy (di, rychlé vstiebavani (anabolicky hormon), dOSLL;ZrLO:I:'n’;‘:QAK

T vyuzitelnost B

Rostlinné B

pro vegany a vegetaridny

levné, bez tuku,
antioxidanty, vldknina

nekomplexni,
hutno
kombinovat

Zivocisné B

mléko, ml. vyrobky, maso,

driibez

komplexni B, EAK

Zivogisné tuky




Proteinové a AMK suplementy

= Délent:
» Stiedné koncentrované 30-60% B
= Vysoko koncentrované 60-80% B
= Bilkovinné izolaty 80-96% B

n UZitt:
» Po tréninku - 15-20% B
» Podpora rustu svalové hmoty - 40 - 70% B
= Dopinék bézné stravy - 8-15% B




Gainery

Kombinace sacharidi a bilkovin

Vysokokalorické suplementy - pozor na ukladani
tukua!!

Slozeni-B, T, S

Kvalitni sacharidové pripravky - kombinace
sacharidu s rozdilnymi ukazateli vstrebavani

» jedna ¢dst - jednoduché sacharidy - rychly prisun energie

s druhd ¢adst - komplexni sacharidy - rovhomérnad hladina
krevniho cukru

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

Plynatost - fruktoza




Sacharidové suplementy

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

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

Nekvalitni suplementa - jednoduché sacharidy, bez
vitamind a minerdld

3 kategorie

» Prdsek
= Ndpoj
s Sportovni tyCinky




Prasek

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

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

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

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

» Obsahuje glukozu - rychly zdroj energie, fruktozu -

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




Napoje
2 formy

= Koncentrat
= Hotovy ndpoj

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

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

Obsahuji glukdzu, fruktézu ¢i sacharézu

Vyhoda: rychla dostupnost

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

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

Pit pomalu v pribéhu celého tréninku

Obsahuji > 10% sacharida

250 ml asi 50 g sacharidi




Sportovni tycCinky

= Populdrni forma doplriku

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

» Vhodnéjsi s ryzovymi dextriny

» Obsahuji vedle sacharidu také tuky a
bilkoviny

» Pozor na ukladani tuku




Sacharidové suplementy

o\l I N e

s Vedlejsi acinky

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

n Pozor na lidi s DM, nesndsenlivosti fruktozy




Kreatin

s Izolovédn pred 160 lety
» Lidsky organismus jej vyrdbi z AMK argininu, glycinu a methioninu
= MnoZstvi takto vyprodukovaného kreatinu - asi 1g

. Lzleknahr'adi‘r exogennim prijmem stravou (viz tabulka) - staci 2g/d
celkem

= Plsobeni kreatinu
= 1 obsah vody ve sval. burkach

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

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

= Setii glykogen

= Oddaluje vyéerpdni (4navu)

= Vede k ndrustu svalové sily a svalovému rustu

= Neékteré studie tyto G€inky nepodporuji !l




Kreatin

Obsah kreatinu ve vybranych potravinach (g/kg)

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




Kreatin

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

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

Mdlo kreatinu => ptedcasné vycerpadni a snizeni intenzity tréninku

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

Vhodné jsi pro silové sporty nez pro vytrvalostni
Interakce s inzulinem - inzulin napomdhd dostat kreatin do svald

(Kofein mize rudit G¢inek kreatinu
MiZe zvySovat klidovy metabolismus)




Kreatin

= Doplnky:
= Kreatin monohydrat - prdsek bez chuti a zapachu

» Lépe se rozpousti v teplé vode, |ze michat i s dZzusem

= Vlyrobci doporucuji konzumaci nalacno, pak mala davka sacharidového
f’(ldla s AMK glycin, arginin a methionin - ldtky nezbytné pro syntézu
reatinu
» Nejist po kreatinu jidlo bohaté na bilkoviny => Gtlum tvorby kreatinu
(pozor na bilkovinna suplementa s kreatinem)

. Kr'(ejq'rin fosfat - neexistuji studie o Gcincich CP na ¢loveka pii Per os
podadni
» Kreatin citrat - rozpustnési a |épe vstiebatelny - neexistuji studie
o Ucincich
= UZivani:
= na la¢no a pak sacharidy s AK (glycin, arginin, methionin) (ne
proteiny - | absorpci)
s Pied a po tréninku
s Ddvkovdni:
s Zate¢zovd faze 1. tyden 30 g/d
» Udrzovaci faze: 5 - 10 g/d (0,039/kg/d)
s Rozdélit do 5 - 6ti porci/d




Kreatin

= Ne viechen kreatin konci ve svalechl!
(vyluuje se mocCi - kreatinin)

» Vaze vodu ve svalu => zvySit pitny rezim

4 v v

" vysend produkce moci asi o 25% = vyssi zaté
edvin

= Lidé s onemocnenim ledvin - pozorlll - nelze zcela vylouéit
negativni dopad na funkci ledvin

. Omleoz)i’r prijem kofeinu (podporuje vyluCovdni kreatinu ze
svalu




Karnitin -spalova¢ tuku

Ob\jes/en pocdtkem 20. stol. ruskymi védci z masového extraktu (carne =
maso

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

Domnélé funkce

= Transport MK s dlouhym Fetézcem (zdroj energie) pres vnitrni membranu
mitochondrie
= Mitochondrie - vznik energie pro kontrakci svali. Vice tuki do svalu =vice energie

s Lipolytickd (odbourdvé tuky)
= Urychluje pFisun kysliku do bunék
= Setri svalovy glykogen a zvysuje vykonnost

Vysledky novych studii tyto zavéry nepotvrzuji (stoupa pouze hl. k.
v krvi nikoli ve svalu)

Podporuje regeneraci svald

Podporuje pritok krve svalstvem
Nezvysuje jeho koncentraci ve svalech
Chrani svalstvo pred katabolismem




Karnitin

Zdroje: maso (hovézi a jehnéci)
L i D forma - vyuzivdme pouze L formu

Prdmérnd nevegetaridnskd 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

){s’rr‘ebévéni: aktivni transport - duodenum a
ileum

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

Ddvkovani: 500 mg 2x denné, 90-120 min.
pred objem. tréninkem

Formy:
= L-karnitin
s L-karnitin-tartardat (o 1/3 méné dcinny)
= L-karnitin-hydrochlorid
= (Acyl-karnitin
= N-citryl-karnitin)

Total L-Carnitine Content
in Various Foods

mg!100g of

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




Beta-hydroxy-beta-methylbutyrat
(HMB)

. '\fﬁvc\:lllge)j?,i metabolicky produkt AK leucinu (pouze 5% se méni na

= Funkce:
= *tsvalovou hmotu a sval. silu
s Mozné hypotézy ucinku:
s Zabranuje katabolismu proteind zpus. Cvicenim
= Modifikace signdlii mezi hormony a sval. bb.
= Podpora syntézy sval. proteinl
= Nejucinéjsi
s Obdobi, kdy chceme zvysit trénink. zatéz
s Po ndvratu k tréninku po pauze
» Doporucena davka: 3 g/d (3x denné 1g ¢i 500 mg 6xd)

= Nejsou zndmy vedlejsi dcinky

= Doposud velmi malo védeckych studii




Gama-hydroxybutyrdt (GHB)

=  Metabolit kyseliny gama aminomdselné (GABA)

= Pravdépodobné - ndvykovd a nebezpecna drogall
= V roce 1990 zakdzana FDA, v roce 2000 na seznamu tvrdych drog

= Nizké ddvky - zlepsuje ndladu, euforie, prostredek na spani
s Vy33i ddvky - Cilost po dobu asi 4 hodin
= Domnélé Gcinky:

= Stimulace dopaminu

= Dle sportovci stimulace rist. hormonu
= Podpora odbourdvéni tuki

m V)"znam
= Podpora regenerace a svalového ristu

= Dukazy o Géincich jsou sporné

= Toxicita: ndvyk, tresavka, zvysuje sedativni d¢inky alkoholu, prohlubuje
dychaci obtdze, zdvraté, ospalost, nevolnost, poruchy vidéni

= Predavkovani: duseni, kéma, smrt

= Obvykla davka: 1-3 g/d




Fosfatidylserin (PS)

= Patri mezi fosfolipidy, sou¢dsti bunéénych membran

= Domnélé dcinky:

= Omezeni svalového katabolismu

» Podpora svalového rustu pri posilovdni

= Ovliviiuje uvolriovani endorfint (zlepsuje ndladu)
= Vyznam:

= Omezuje a zpozd'uje svalovou bolest

s Zlepsuje ndladu

s Pomdhad pri pretrénovani

= Pomdhd intenzivnéji cvicit

s ZlepSuje pamet’ a uceni (100 mg/d)




TAG se stredné dlouhym retézcem (MCT)

Rychle vstrebatelné tuky (6-10 C) bez zavislosti na karnitinu
Chrani svalstvo pred katabolismem
Rychly zdroj energie bez ukldddni do tuku
Mozné dcinky:
s Zvysuje mnozstvi energie
Podporuje vytrvalost
Shizuje mnozstvi télesného tuku
Setri glykogen
Vyvoldvaji tvorbu ketonl => Setieni BCAA
= Mohou snizovat hl. cholesterolu
= Jiny ndzor:
s Ne vSechny MCT se méni na ketony, pouze pokud je nizsi hl. glykémie ¢imz
dojde ke shizeni inzulinu a uvolnéni glukagonu

= Veétsina sportovci konzumuje mnoho sacharidi => malo MCT se méni na
ketony, zbytek se uskladruje v jatrech ve formé tuku a neuvolfiuji se jako
zdroj energie

= UzZivani:
= s kazdym jidlem pul 1zi¢ky (az 20 |Ziéek = 2200 kcal), postupné zvysSovat
= Obvykle 8 - 20 g/d
» Vedlejsi dCinky:
= Omezend absorpce vit. rozp. v tucich
s Lidé s DM by je neméli uzivat (nebezpeci vzniku aciddzy)
= Nalaéno, velké dévky => nevolnost, zvraceni, prujmy, Zal. kreée,




Koenzym Q 10

= Soucdst elektronového transportniho retézce - regeneruje ATP v
mitochondriich

= Vroce 1978 - anglican P. Mitchell - Nobelova cena za objeveni jeho
vyznamu

= UEinky:
= Antioxidant (% LDL, zlepsuje imunitu, prohlubuje regeneraci svala, proti
volnym radikalim)

= Pouziti:
= Prevence a lé¢ba kardiovaskuldrnich onemocnéni (ochrana chol pred oxidaci,
zlepseni srdecni slabosti)
» Podpirnd Ié€ba pFi paradentéze x zdnétu
= Koenzym Q 10 - napomdhad uvolnit energii z ATP pro sval. prdci - katalyzator

= Zdroje:

= Pfirozené - olej sdjovy, fepkovy, sezamovy, sardinky, makrely, maso hovézi,
kuteci, ofechy, ceredlie)

s Suplementa - kapsle (10 - 30 mg)
nejlepsi jsou tmavé kapsle plnéné séjovym olejem

E [ 4 l [ 4 I. 1 2 l [ 4 gn ma




Konjugovana kyselina linolova
(CLA)

Nenasycena MK podobna y-linolenové kyseliné

Vyskyt:
= Zivocisné tuky
(hovézi, skopové, mléko)
= Vyroba: slunecnicovy
) a Inény olej
UcCinky:
= Mirni pocity hladu
x  Tlumi rast tukové tkdné
s Zamezuje odbourdvani svalové tkdné

Mechanismus pusobeni
s Aktivace lipdzy => uvolnéni MK
do krev. obéhu => mitochondrie
=> uvolnéni energie
s Inhibice lipoproteinové lipdzy
(skladovéni tuku)

DDD: 1000 - 2000 mg/d

. Obsah CLA
Potravina Porce (mg/porce)
Rostlinny olej | 1 IZicka (59) 1
Maslo 1 1zicka (79) 76
Tvrdy syr 1 platek (289) 108
Taveny syr 1 platek (289) 169
Peceny hovézi
steak 100 g 730
Tuény jogurt | 1 kelimek (1509) 1050

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




Kyselina alfa-lipoova (ALA)

» Thiooktova kyselina
_ flEinky:
= Antioxidant
s PouzZivand k [é¢bé perifernich neuropatii

n Zesiluje Ucinky inzulinu a tak tvstup glu do
svalu

» Mozné dcinky
= Snizuje poskozeni sval. tkané po tréninku




Kyselina gama-linolenova (GLA)

= Prirozené zdroje: semena brutndku lékarského, pupalkovy olej, cerny
rybiz, materske mlék

IIIII

= n-6 PUFA podporujici produkci protizanétlivych protaglandini 1. typu
a snizujici produkci zanétl. prostaglandinu 2. typu

= Priznivé pusobi na alergie, ekzémy, akné, predmenstruaéni syndrom

. UEinky oslabuje: alkohol, koureni, DM, nedostatek vit. a min., nadbytek
sacharidu, nedostatek bilkovin, infekce

= Mozné GCinky: zvysuje mitochondridlni aktivitu hnédi tukové tkdné => |
hmotnosti

= Doporucené ddvkovani: 1 - 2 kps 3 - 4 x denn¢

VVVVVV

=  Mozné vedlejsi dcinky: bolesti hlavy, nevolnost, prijmy




Kyselina hydroxycitronova (HCA)

s Funkce:

» Zasahuje do metabolismu kys. citrénové a MK

= Inhibice funkce enzymu citrdtlydzy (stimulace syntézy
Tull:g) - podpora ukladani energie do glykogenu, ne do
Tuku

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

» Davkovani: 500 -750 mg/d 60 min. pred
jidlem

» Vysledky studi na hubnuti - sporné




Pyruvat

Vznik pyruvatu:

» Rozpadem glukdzy pri tvorbé ATP

= Vv aerobnim prostredi: vznik dalSich ATP
= V anaerobnim prostredi: vznik laktatu
Domnélé funkce:

» Zvétsuje svalstvo

= Zvysovani obsahu svalového glykogenu
» Spalovdni tukd

Davkovani: 6 g/d

Zatim nedostatek védeckych studii lll




