Doplnky stravy

Odborna evidence doplnkd stravy —ergogenni
vliv a ucinnost, legislativa a bezpecnost




 Obecny Uvod
- Legislativa doplrik{ stravy a jejich uvadéni na trh
- Coje dUlezité pred suplementaci

prednaSky - Kategorizace DS dle Australského institutu sportu
(AIS)
- Sportovni potraviny - Zdroje makro a mikroZzivin
- Bilkoviny, Sacharidy, Tuky
* lontové a sportovni napoje
- DS podporujici vykonnost
* Kofein
* Dietni nitraty
* Bikarbonat sodny a beta-alanin
* Kreatin

* DS se zdravotnim efektem
* Vitamin D -
* Probiotika m
* Glukany

- Komplex dietarnich nukleotidU, peptid0,
esencialnich aminokyselin, vitamin0 a mineralnich
latek

* Glukosamin

Osnova




Legislativa doplnku stravy

« Zakon €. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych vyrobcich v
platném znéni definuje doplriky stravy jako: ,Potraviny, jejichz
ucelem je doplriovat béznou stravu a které jsou koncentrovanymi
zdroji vitaminG a mineralnich latek nebo dalsich latek s nutricnim
nebo fyziologickym dcinkem, obsazenych v potravine
samostatne nebo v kombinaci, urcene k pfimé spotrebé v malych
odmérenych mnoZstvich."

Obecny Uvod

* Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/EC ze dne
10. ¢ervna 2002 o priblizovani legislativy ¢lenskych statl
tykajici se doplnkd stravy: , Potraviny, jejichz ucelem je
doplnovat béznou stravu a které jsou koncentrovanymi zdroji
zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym ucinkem,
samostatné nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh ve forme
davek, a to ve formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych
podobnych formach, dale ve forme sypke, jako kapalina v
ampulich, v lahvickdch s kapatkem a v jinych podobnych
formach kapalnych nebo sypkych vyrobku urcenych k prijmu v
malych odmeérenych mnozstvich."

* Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢.1924/2006 o vyzivovych a
zdravotnich tvrzenich pfi oznacovani potravin

* Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €.1925/2006 o pfidavani vitamind a
mineralnich latek a nékterych dalSich latek do potravin

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

Zdroj: SZU — http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1



Legislativa doplnku stravy

Rozdil mezi DS a lékem

Obecny Uvod [
y U Koncentrovany zdroj Zivin nebo jinych latek, Latka nebo kombinace latek s 1&€ebnymi £i
JejichZ ucelem je dopliiovat b&Znou stravu. preventivnimi viastnostmi.

Nejsou schvalovany, vyrobce éi dovozce ma
pouze informacni povinnost vaci Ministerstvu Léky musi pied uvedenim na trh projit schvalovacim
zdravotnictvi CR, kam musi pfed prvnim fizenim (registraci), v tomto procesu se hodnoti
uvedenim na trh zaslat text éeské etikety doplfiku | (éinnost, jakost a bezpeénost pfipravku, vyrobce
stravy; pfed uvedenim na trh neni vyrobce pfedklada toxikologické a farmakologicke zkousky,
povinen ovéfovat Gi€innost ¢i bezpecnost dopliiku | klinicka hodnoceni atd..

stravy.

Y opravnénych pfipadech je s ohledem na latky
UZivani neni vazano na lékarsky predpis, dopliky | obsaZené v 1Eku jeho uZiti vazano na lékarsky
stravy jsou volné prodejné. pfedpis, tzn. pacient jej ziska pouze na zakladé
doporuceni lekafe.

Doplfiky stravy se daji sehnat v [ékarnach

E', y T ! X i o Léky mohou byt vydavany pouze

v b&Znych obchodech s potravinami, v drogériich . i T — ;

i , R, 1L v lékarnach, prostiednictvim jejich internetovych

atd.. Casto se doplnky stravy distribuuji | formou ! = 3 gici

oz ; nabidek nebo u prodejcd vyhrazenych I&€iv.
prezentacnich akci.

. i . Léky mohou vydavat jen osoby stanovené zakonem
Zakonem neni nijak vymezena odborna ) L ke 2 -
(farmaceutfi, farmaceuticti asistenti, prodejci

zpusobilost personalu prodejen doplikd stravy. , il
vyhrazenych I&¢iv).

. , . . Zasilkovy prodej lékd maZe provozovat pouze
Dopliiky stravy jsou ¢asto prodavany ST e SR ER
o ofeiliyg Cgies i ] .. | schvalena kamenna lékarna, prostfednictvim
prostiednictvim internetu, i internetovy prodejce je | | . 5 ] s : : g
zasilkového (internetového) prodeje lze prodavat jen

leky bez lékaiského predpisu.

provozovatelem potravinarského podniku.

KaZdy dopinék stravy musi byt oznacen slovy KaZdy Ik musi byt oznaen registracnim cislem
"doplnék stravy". SUKL, pfipadné Evropské lékové agentury.

Zdroj: SUKL — http://www.nebezpecneleky.cz/nebezpecne-leky/nelegalni-dopInky-stravy



Legislativa doplnku stravy

Schvalovani, oznacovania slozeniDS

Statni
zemeédeélska a
potravinarska

inspekce -
Ministerstvo zdravotni
zemeédeélstvi — nezavadnost
notifikacni
povinnost

Obecny Uvod

Statni zdravotnicky
Urad — spravnost
UdajU na etiketé

Ministerstvo
zdravotnictvi — pred

rokem 2015 Dodavatel

U doplnkU stravy se posuzuje pouze
zdravotni nezavadnost, nikoliv
ucinnost. Tvrzeni uvadéna na obaluav
doprovodnych materialech u doplriks
stravy tedy nejsou po odborné strance
posuzovana!!l

Zakaznik




Vyznam doplnku stravy

Obecny Uvod

Ergogenni efekt

Zdravi

- Doplnky stravy zastresuji kvalitni nutricni rezim sportovce.

- Pri nevhodnych zakladech stravovani a pitném rezimu
nebude dochazet k dlouhodobému rozvoji vykonnosti
ani po zarazeni dopliku stravy.




Kategorizace dle AIS

Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Zdroj: AIS — http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/classification


ABCD_AIS_2015.pdf

Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Zdroj: AlS — http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/classification

Kategorie A dle AIS

Pouziti ve
specifickych
sportovnich
situacich vcetné
védecky

suplementacnich
protokold

Sportovni potraviny
Specializované produkty
poskytujici nutrienty v
situacich jejich zvysené
potreby a omezené moznosti

zdokumentovanych jejich konzumace béznymi

potravinami.

.Lékarskeé" doplnky
Korekce klinickych problém{
a diagnostikovanych
nutricnich deficienci.

Podporujici vykonnost
Doplnky pfimo prispivajici
optimalnimu vykonu v
pripadé individualizovanych
suplementacnich
protokold.

Treba sledovat védecké
poznatky.

Uroven Sub-kategorie
evidence

Sportovni napoje
Sportovni gely

Tekuta strava (rozpustné

smesi)

Syrovatkovy protein
Sportovni tycinky
Nahrady elektrolytd

Zelezo

Vapnik
Multivitaminy a
multimineralni latky
Vitamin D
Probiotika

Kofein

Beta-alanin
Bikarbonat

Stava z Cervené fepy
(nitraty)

Kreatin



Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a + Vitamin D
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Zdroj:

Cashman (2016) - Vitamin D deficiency in Europe: pandemic?

* Vigantol — na predpis.

* Dle WHO a Cashman (2016) dosahne na

pozadované limity DDD vitaminu D pouze velmi
malé procento zapadni populace. Napric populaci
se tak mUzeme bézné setkat s hypovitaminézou.

« Sedave zaméstnani v kancelari ¢i obecné v

uzavrenych prostorach. Sportovci trénujici v halach.

* NejkvalitnéjSim zdrojem slunecni zafeni a morskeé

ryby.

- Prevence osteomalacie, revmatoidni artritidy,

malignich onemocnéni a posilnéni imunitniho
Sys.

- Suplementace je problematicka — nekvalitni DS.

Feldman (2014) -The role of vitamin D in reducing cancer risk and progression



Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a * Probiotika
charakteristika - Mikrobiota a jeji vliv na zdravi

/ —v posledni dobé se jedna o velice
yybrvanyCh [3,5 aktualni téma.
JakOZtO soucast -V pripadé nedostatku probiotickych

SpOI’tOVﬂI vyzivy kultur ve stravé je suplementace na misté:
* Rozpustna vlaknina— psyllium, inulin,
galaktooligosacharidy atd.




Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a © Glukany

cha ra kteristika - Latky vyskytujici se ve vyssich koncentracich v
houbach.

VybranYCh DS * Maji imunostimulacni efekt.

jakOétO soucast * Vzhledem k tomu, Ze se jedna o rostlinnou

bioaktivni latku, je tézké urcit DDD.

sportovni vyzivy

- Komplex dietarnich nukleotidd, peptidg,
esencialnich aminokyselin, vitaminG a mineralnich
latek

- Ceskoslovensky vyrobni patent pro komplex latek s
imunostimulacnim efektem.

Zdroj:

Ruthes (2014) - d-Glucans from edible mushrooms: A review on the extraction, purification and chemical characterization approaches

Mikrobiologicky Ustav Akademie véd CR



Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a + Glukosamin a kloubni vyziva

charakteristika * Nebyl zjistén pfimy vliv na zdravi kloub0 a
- pozitivni vliv v prevenci artrozy Ci jeji IéCby
vybranych DS studiemi.
jakoito soucast - Na kvalitu chrupavek ma zasadni vliv dostatecny
e prisun zejména vitaminu C a bilkovin potfebnych
SpOI’tOVﬂI VYZIVY pro syntézu kolagenu.

Zdroj:

Bernhardt (2016) - Joint health: What degree of evidence is necessary to support health claims for food supplements, taking glucosamine as an example?

Henrotin (2013) — Physiological effects of oral glukosamine on joint health: current statusand consensus on future research priorities




Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

* Suplementy obsahujici makro a mikronutrienty

* Specializovaneé produkty poskytujici nutrienty v
situacich jejich zvysené potreby a omezenée
moznosti jejich konzumace béznymi potravinami.

* Pfisun E substrat0.

- Podpora regenerace.
* Podpora svalového rustu.




Sportovni potraviny

Kategorizace a
charakteristika

vybranych DS
jakozto soucast Nutricni podpora sportovce

Sl INZAWA  pred, béhem a po vykonu.




Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

Sacharidove doplnky
Sportovm gely
20-309S
* 50-90 g baleni
* 20-75,- K¢

- Kombinace S

- Casto v kombinaci s kofeinem a daléimi latkami
(beta-alanin, taurin atp.)

 Ovocne kapsicky
10-19 g S/100g
° 100-120 g baleni
+ 20,- K¢

- Vysoky obsah vody, vitamin0 a
mineralnich latek.

* Prirodni varianta, ktera taktéz
obsahuje kombinaci S.

- Doslazena varianta je vhodnéjsi pro
dlouhodobou vytrvalost.



Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

Kategorizace a 'Protesinévélpﬁ'pravky 1) (tvorba bilkouin
S * Stimulace proteosyntezy (tvorba bilkovin):
charakteristika

* 2-3gleucinu

vybran;'/ch DS © 8-10 g EAK
jakozto soucast
sportovni vyzivy

* 20-25g zivocisné B (az 40 g rostlinné B)
- Syrovatkova bilkovina
* Vedlejsi produkt zpracovani syrd.
* Syrovatkovy koncentrat (8o g B/100 g)
* Syrovatkovy izolat —zbaveny vétsiny laktozy a tuk(
(90 g B/100 Q)

* Syrovatkovy hydrolyzat — ista syrovatkova bilkovina,
enzymaticky predstépena — nejlepsi vstrebatelnost.

* Nejidealnejsi pro fazi casné regenerace (plné
vstrebatelna do 2 hodin od poZziti).
- Kaseinova bilkovina
* Micelarni kasein
* Hydrolyzovany kasein

 Pomalejsi vstfebatelnost (vhodny jako podpora
regenerace v delSim ¢asovém odstupu od vykonu).

- Podpora regenerace pres noc.



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

* Proteinove pripravky
* Vajecna bilkovina
* Albumin - referencni bilkovina

* Vysoka vyuzitelnost, ale pomalejsi vstfebatelnost.

« Hovezi bilkovina

Nenivhodna ve fazi Casné regenerace.

Vysoka vyuzitelnost, ale velice naro¢na na
vstrebatelnost.

Idealni formou klasického jidla 1 hod a vice po vykonu.
Vysoky obsah AMK typickych pro pojivovou tkan.

- Kureci bilkovina

Vysoka vyuzitelnost, ale opét narc
vstrebatelnost.

Forma suplementu je novinkou na
PFichut?

Syrovatka X Kureci protein

0,3 ké/gX 6 ké/g

CLINICALLY




Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

K ate g O rl Z a Ce a Protein Component WPC Beefl[SO™ MyoCHX™
charakteristika |k b 800 95.3 o2

EAAs (gm/100 gm protein) 37.3 18.1 34.8

VYb 'a nyc h D S BCAAs (gm/100 gm protein) ¥77 8.0 14.7

CEAAs (gm/100 gm protein) 295 1.1 36.8

jakozto soucast [gmremye—
sportovni vyzivy |fees

Arginine
Aspartic acid
Cysteine
Glutamic acidf
Glyecine
Histidine
Isoleucine

Leucine
Lysine
Methionine
Phenylalanine
Proline

Serine
Threonine
Tryptophan
Tyrosine
Valine
Hydroxyproline

Zdroj: Detzel (2016) -Comparison of the Amino Acid and Peptide Composition and Postprandial Response of Beef, Chicken, and Whey Protein Nutritional Preparations



Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

Kategorizace a ' ProteFi{”O\T_é P,F"Ellr:\"fy
. . * Rostlinne bi oviny
charakteristika

* Nejlepsi variantou je sdjovy a konopny protein u

VYbranYCh DS nichz je doporuCovanadavkaaz 40 g
jakozto soucast
sportovni vyzivy

 Nicméné ani v davce 40 g se neprokazala takova
vyuzitelnost a vstrebatelnost jako u syrovatky.

* Vyzkumy poukazuji na vhodnost kombinovat
bilkoviny v podpore proteosyntézy:

Butteiger, D., Cope, M., Liu, P., Mukherjea, R., Volpi, E., Rasmussen, B., & Krul,
E. (2013). A soy, whey and caseinate blend extends postprandial 56 skeletal
muscle protein synthesis in ratsa, 2. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland).

Reidy, P. T., Walker, D. K., Dickinson, J. M., Gundermann, D. M.,
Drummond, M. J., Timmerman, K. L., ... Rasmussen, B. B. (2013). Protein
blend ingestion following resistance exercise promotes human muscle
protein synthesis. The Journal of Nutrition.

Reidy, P. T., Walker, D. K., Dickinson, J. M., Gundermann, D. M.,
Drummond, M. J,, Timmerman, K. L., ... Rasmussen, B. B. (2014). Soy-dairy
protein blend and whey protein ingestion after resistance exercise increases
amino acid transport and transporter expression in human skeletal
muscle. Journal of Applied Physiology.




Sportovni potraviny

KombinaceBa$S

Kategorizace a Faneny.
D * B:S5-10-30g:90-709
charakteristika

* Potréningovy doplnék stravy vhodny v ¢asné fazi

VYbra nYCh DS regenerace.

* Spolecné doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a

jakozto soucast obnovy glykogenu,
SpOI"tOVI’]II Vylélvy * Zlepsuje se vstrebatelnost.

Zdroj: https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/recovery_nutrition



Sportovni potraviny

Bilkovinoveé doplnky a EAK

Kategorizace a "BCAA |
charakteristika - Idedlné 6-12 g po vykonu

- Jedna davka v komercnich vyrobcich odpovida 3-5 g

vybranych DS BCAA.

jakoito SOU(\:,a'St ° Doplnék v pravém slova smyslu.
AT * Ma sve misto pfi dlouhotrvajicich vytrvalostnich
SPOFtOan VYZIVY vykonech —vice nez 2 hodiny.

* Protein Setfrici potencial.

- Dle studie z roku 2017 je vhodna suplementace BCAA
pred silovym (excentrickym) vykonem v podpore
svalové regenerace, snizeni bolestivosti a poskozeni
svaloviny.

- Velky vyznam leucinu v procesu proteosyntézy.

¢ 211X 4101

Zdroj: Ra (2017) -Effect of BCAA supplement timing on exercise-induced muscle soreness and damage: a pilot placebo-controlled double-blind study.



Sportovni potraviny

Ostatni aminokyseliny

Kategorizace a + Glutamin P
h lteristik * Podporaregenerace a snizeni bolestivosti svalu.
el Gl . Studie poukazuji na vy&i efektivitu u muzd.
Vybra nYCh DS - Davkovanio,3 g/kg TH v kombinaci se stejnym
: - L mnozstvim jednoduchych cukrd (maltodextrin) pred
jakozto soucast )
a po cviceni.

sportovni vyzivy

Zdroj: Legault (2015) - The Influence of Oral L-Glutamine Supplementation on Muscle Strength Recovery and Soreness Following Unilateral Knee Extension Eccentric Exercise



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

MCT doplriky

* MCT (medium chain triglycerides)
* 10 g MCT pred vykonem spolecné se S.

* Tuky obsazene v kokosovém oleji jsou tvoreny MCT
tuky az z 75 %. Pro splnéni pfijmu 10 g MCT je
potreba prijmout cca 14 g kokosoveho oleje opét v
kombinaci se S.

* Podpora vytrvalostniho vykonu — glykogen Setfici
potencial.




Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

Kombinace makronutrientU

Sportovnl tycCinky a tekuta strava

* Maji své misto pfi dIouhotrvaJ|C|ch vytrvalostnich
vykonech —vice nez 2 hodiny a extrémnich zavodech
(vice nez 10 hodin a nékolikadenni expedice).

- Protein Setrici potencial.

 Kombinace makro i mikronutrientd a nékdy i dalsSich
latek.

- Doplnéni energie, dilezitych nutrient a podpora
regenerace v podminkach, kde neni mozné se
normalné stravovat.

t !

PALEO

e

24% PROTEIN BAR




Suplementace dle typu zatizeni

Silové a rychlostni vykony

6-12 g BCAA Snizeni glykogenovych zdsob a pokles krevni glykémie
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Zdroj:

https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/carbohydrate_how_much

https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/protein_- how_much



Suplementace dle typu zatizeni

Vyirvalostni vykony

6-12 g BCAA Snizeni glykogenovych zdsob a pokles krevni glykémie
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Zdroj:

https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/carbohydrate_how_much

https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/protein_-_how_much



Vyziva béhem vyirvalostniho vykonu

Délka zatizeni Potieba S Doporuceny piijem $ m

Do 45 min Prijem S nezvysuje

vykonnost.

45-75 min Ne/velmi Do 30 g jednordzove. Sachardza, Oxidacnikapacita
malé »Mouth rinse" glukdza nebo organismu pfi pfijmu
mnoZzstvi maltodextrin glukdzy

<1 g.min"’
. 1-2hod Malé 30-60 g.h? Glukéza
: mnozstvi
2-3 hod Stredni 50-70 g.h Glukdza, fruktdza Oxidacnikapacita
mnozstvi a maltodexirin organismu pfi
kombinovaném prijmu
S
5 in-1

Vice nez 3 hod Vysoké 60-9! Kombinace! 1:2-1,75 g.min

mnoZzstvi

Zdroj: https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/carbohydrate_how_much



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

lontové a sportovninapoje

* lontove napoje
* Slouzi vyhradné k doplnéni zatézi ztracenych
mineralnich latek a tekutin.
1. Hypotonické — do 250 miliosmol{/I
2. Isotonické — 290 * 15 miliosmold/I

3. Hypertonickeé —vice nez 340 miliosmol{/I

* Sportovni napoje
- Kromé navraceni iontové rovnovahy organismu
doplnuje jejich uzivani energetické substraty ve
formé sacharidd.
* Rehydratacni—maximalné 4-6 % S
* Rehydratacné-energetické — maximalné 8-10 % S




Hydratace

Kategorizace a

. « Ukazatelé hydratace?
charakteristika /

——n

od

‘v
°

Isotonické — 290 + 15 miliosmolU/I e
9 > Po zatezi.
3. Hypertonické —vice nez 340 miliosmold/l

Zdroj: https://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/fact_sheets/fluid_-_who_needs_it



Suplementy podporujici vykonnost

Kateggrizace 3 - Pfimy ergogenni efekt.

charakteristika * Doplnky primo prispivajici optimalnimu vykonu v
pripadé individualizovanych suplementacnich

vybram'/ch DS protokold.
jakoZto soudast © Kofel

- Stava z Cervené fepy (nitraty)

sportovni vyzivy

- Bikarbonat sodny a citrat sodny SN AN A RS

- Beta-alanin vykon — podpora regeneracnich
procesU a Usekl vysoké az

* Kreatin maximalni intenzity.




Suplementy podporujici vytrvalostni vykonnost

Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Zdroj:

Spriet (2014) - Exercise and Sport Performance with Low Doses of Caffeine

Chen (2015) - Consumption of hot beverages and foods and the risk of esophageal cancer a meta-analysis of observational studies

Kofein

* Nejcasteji uzivanych psychoaktivnich latek na

svete.

- Alkaloid, ktery priznive stimuluje centralni

nervovou soustavu (CNS) a srdecni ¢innost.

- Kofein, guaranin, matein, theofylin, theobromin.

* Studiemi uvadéne optimalni mnozstvi v

jednorazove davce kofeinu s cilem podporit vykon
je 3 mg/kg TH hodinu pred zahajenim vykonu.

- Vliv kofeinu je prokazan i pfi nizkych davkach.

Odpadaji negativni vlivy suplementace pfi stimulaci
CNS a to zejména v pribéhu dlouhodobé
vytrvalosti.

- Zdravotni benefit kofeinu a konzumace kavy. Byl

prokazan pozitivni vliv v prevenci rakoviny prsu,
prostaty, kolorektalniho karcinomu a nékterych
dalSich typU malignich onemocnéni.




Suplementy podporujici kratkodobou vykonnost

Dietni nitraty (Stava z éervené fepy)

Kategorizace a © Nitrat NO, a L-Arginin.

charakteristika + ZvyZena tvorba NO.

vybra n)'/ch DS * NO pUsobi na Urovni hladké svaloviny cév — relaxace —
jakozto soucast
sportovni vyzivy

vetsi prUsvit cév — lepsi krevni cirkulace, pokles
krevniho tlaku, lepsi zasobeni kyslikem, roste i
efektivita prace mitochondrii, homeostaza vapniku,
zlepsuje se kontraktilita svalovych vlaken a obecné se
zlepsuje ekonomika pohybu a dlouhodobé dochazi ke
zvysené kapilarizaci.

- Klesa spotreba kysliku (VO,).

* Suplementace nitraty umoznuje pusobit stejnym
Usilim, se snizenymi naroky na kyslik a energii.

- Akutni davkovani— 5oo ml dzusu z Cervené fepy = 300-
700 mg NO,". Koncentrat 70 ml (400 mq)

* Chronickeé davkovani - Jedna davka rozdélena do vice
mensich 6 po sobé jdoucich dnd.

- Vysoka efektivita u vykon0 v rozmezi 6-30 min.

* L-Arginin az 5 g pred vykonem.




Dietni nitraty I
(Sfava z Eervené fepy)

1.den 2.den 3.den 4.den
Zdroj: https://www.beet-it.cz/

O Zvyseny prijem dietnich nitrdtd (NO3-) vede k navyseni zdsobnich
nitritd v krvi (NO3-), které je v Case snizeného kyslikového zdsobeni
mozné preménit na oxid dusnaty (NO). Ten podporuje vazodilataci a
prisun kysliku fam, kde je potreba (klesd celkova spoffeba kysliku —
VO2).

250 mg NOgy 400 mg NO4 1250 mg NOg5 400 mg NOg5

O Pro vytrvalostni vykony submaximalni az maximalni intenzity trvajici
od 5 do 30 min.

Zdroje:
Jones (2014) - Dietary nitrate supplementation and exercise performance.
Wylie (2016) - Dose-dependent effects of dietary nitrate on the oxygen cost of moderate-intensity exercise: Acute vs. chronic supplementation.




Suplementy podporujici kratkodobou vykonnost

Latky navysujici pufracnikapacitu organismu
B-alanin, bikarbonat sodny a citrat sodny

KategOrlzaCG d Intracelularni X Extracelularni

chara kt,erIStlka - Uprava acidobazické rovnovahy respektive
vybra I’IYCh DS homeostazy —Vliv na pH krve.

jakoito soucast - Oddaluji akutni anaerobni Unavu.
SpOI"tOVﬂI' V)'/éwy - Akutni X Chronické davkovani.

» ZlepsSenivykonU v fradech nékolika sekund az
milisekund v zavislosti na Urovni trénovanosti.

* GIT potize! — Je mozné je kompenzovat spravnym
nutricnim a suplementacnim protokolem.

* 0,3g/kg BS a 0,3-0,5 g/kg CS (akutné i chronicky)
* 6 g/den BA (pouze chronicky)

Zdroj:

Pruscino (2008) - Effects of Sodium Bicarbonate, Caffeine and Their Combination on Repeated Swimming Performance

McNaughton (2008) - Ergogenic effects of sodium bicarbonate




Suplementy podporujici kratkodobou vykonnost

Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Zdroj: Barber (2013) - Effects of Combined Creatine and Sodium Bicarbonate Supplementation on Repeated Sprint Performance in Trair
£

- Jemoznai kombinace s bikarbonatem.

Kreatin

- Navyseni zasob energetickych substratt pro

anaerobni metabolismus — kreatinfosfat.

* Vice druhU:

- kreatin monohydrat (Cisty kreatin bez jakéhokoliv
pridavku)

* kre-alkalyn (kreatin monohydrat s pridavanou
jedlou sodou)

- kreatin ethyl ester (kreatin vyrabény reakci s
ethanolem)

- Potreba chronického davkovani:

* 7dni 4x5 g/den
* 4 tydny 5 g/den —Ize jeSté rozdélit na vice mensich
* Spolecné s monosacharidy — glukoza, maltodextrin.

* Vazba kreatinfosfatu na vodu — zvétseni objemu

svalU.




Shrnuti

3 mg/kg TH Akutné 6o min pred

0,3g/kgTH Akutné 3 hod pred
Chronicky po dobu 5 dni

6 g/den Chronicky 6 tydn0 pred

400-800 mg/den

Akutné 3 hod pred
Chronicky po dobu 5 dni

4x5 g/den a 5 g/den

Chronicky 1+4 (5) pred




_Doplnky stravy [sou pouze
dop'ﬁv”ke%, niko)l//jndh/%dou. -




Dekuji za pozornost!

Prostor pro dotazy a diskuzi.

Prezentoval:

Mgr. Tomas Hlinsky

hlinsky @sportsensei.cz




