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
protokol{

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

zdokumentovanych jejich konzumace béznymi

potravinami.

Podporujici vykonnost
Dopliky pfimo pfispivajici
optimalnimu vykonu v
pripadé individualizovanych
suplementacnich
protokolQ.

Treba sledovat védecké
poznatky.

~Lékarské" doplnky
Korekce klinickych problémd
a diagnostikovanych
nutri¢nich deficienci.

Uroven Sub-kategorie Zastupci
evidence

Sportovni napoje
Sportovni gely

Tekuta strava (rozpustné
smesi)

Syrovatkovy protein
Sportovni tycinky
Nahrady elektrolytd

Kofein

Beta-alanin
Bikarbonat

Stava z Cervené fepy
(nitraty)

Kreatin

Zelezo

Vapnik
Multivitaminy a
multimineralni latky
Vitamin D
Probiotika



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

- Suplementy obsahujici makro a mikronutrienty

- Specializované produkty poskytujici nutrienty v
situacich jejich zvysené potreby a omezené
moznosti jejich konzumace béznymi potravinami.

* Pfisun E substratd.
 Podpora regenerace a hydratace.

* Podpora svalového ristu.




Sportovni potraviny

Kategorizace a
charakteristika

vybranych DS
jakozto soucast Nutricni podpora sportovce

S INZAWA  pred, béhem a po vykonu.




Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

Sacharidové doplriky
Sportovm gely
20-309S
* 50-90 g baleni
* 20-75,- K¢

- Kombinace S

- Casto v kombinaci s kofeinem a dalgimi 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

Sacharidové doplriky

Kategorizace a * Sportovni gely
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

° 10-2295S

Do 5o g baleni

cca 60,- K¢

Pfirodni zdroje S a dalSich makrozivin

Vhodna prirodni alternativa

CHIAENERGY GEL & |

o
£
=

Strawberries

Nutrition Ameuntisoning %DV Amountsorving % DV

|
Facts Total Fat .5¢g 1% Total Carb. 229 8%
1 serving Sat. Fat Og 0%  Fiber 2g 6%
per container Trans Fat Og Total Sugars 14g

Serving slze  Cholesterol Omg 0%  Incl. 13g Added Sugars 26%

1 packet (439) 5 gium 105mg 5% Protein 1g

Calories — . .
per serving 1 00 Vitamin D 0% + Calcium 2% + lron 2% = Potassium 1%

INGREDIENTS: Strawberry Pures, Cane

@\J‘EGAN ® &,"E"ETEN ®E¥EE'"E Sugar, Brown Rice Syrup, Water, Powdered
Chia Seeds, Strawberry Concentrate, Sea
Salt, Citric Acid

Zdroj: https://humagel.com/collections/frontpage/products/build-your-own-order




Sportovni potraviny

Bilkovinové doplriky a EAK

Kategorizace a 'Protesi:_ovélpﬁ’pravtky o tvorba bikovin
S + Stimulace proteosyntezy (tvorba bilkovin):
charakteristika

+ 2-3¢gleucinu

vybra n;'/ch DS - 8-10 g EAK
jakozto soucast
sportovni vyzivy

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

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

* Nejidealnéjsi pro fazi casné regenerace (plné
vstrebatelna do 2 hodin od poziti).
- 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

Bilkovinové doplriky a EAK

* Proteinove pripravky
* Vajecna bilkovina
* Albumin - referencni bilkovina
- Vysoka vyuzitelnost, ale pomalejsi vstfebatelnost.

* Hovézi bilkovina
* Nenivhodna ve fazi ¢asné regenerace.

- Vysoka vyuzitelnost, ale velice narocna na
vstrebatelnost.

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

- Vysoka vyuzitelnost, ale opét narocnéjsi na
vstrebatelnost.

* Forma suplementu je novinkou na
* Pfichut?

- Syrovatka X Kufeci protein
- 0,3 ké/g X 6 ké/g




Sportovni potraviny

Bilkovinové doplriky a EAK

Kate g O rl Z a C e a Protein Component WPC Beefl[SO™ MyoCHX™
charakteristika |kt 800 05.3 o2

EAAs (gm/100 gm protein) 37.3 18.1 34.8

VYbra HYCh DS BCAAs (gm/100 gm protein) ¥77 8.0 14.7

CEAAs (gm/100 gm protein) 295 1.1 36.8

jakozto soucast [gmremrye—
sportovni vyzivy |

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

Bilkovinové doplriky a EAK

Kategorizace a * Proteinove pripraviy
- * Rostlinne bilkoviny
charakteristika

* Nejlepsi variantou je sojovy a konopny protein u

Vyb a nYCh DS nichz je doporucovana davka az 40 g
jakozto soucast
sportovni vyzivy

+ Nicméné ani v davce 40 g se neprokazala takova
vyuzitelnost a vstfebatelnost 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 ratsz, 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

Bilkovinové doplriky a EAK

* Cvrcci protein (mouka)
* Obsah v susiné:

Kategorizace a

charakt,erlstlka . Bilkoviny—s8.3%

Vybra nYCh DS * Mirna odchylka cysteinu a methioninu od referen¢ni B

: - L * Tuky 10,3 %

jakozto soucast e R
* Vysoky obsah kyseliny olejové, linolové a alfa-linolenové

* Celkovy podil z tukd 77,51 %
* Chitin 8,7 %

* ,nerozpustna vlaknina"

sportovni vyzivy

Zdroj: Wang, D., Bai, Y., Li, J. and Zhang, C. (2004), NUTRITIONAL VALUE OF THE FIELD CRICKET (GRYLLUS TESTACEUS WALKER). Insect Science, 11: 275-283.



Sportovni potraviny

KombinaceBa$S

Kategorizace a S anerny.
S * B:S-10-30@:90-70¢
charakteristika

* Potréningovy doplnék stravy vhodny v ¢asné fazi

VYbI’a nylch DS regenerace.

- Spolecné doplnéni S a B podporuje proteosyntézu a

jakozto soucast obnovu glykogenu.
SpO I"tOVﬂII VYélvy * Zlepsuje se vstrebatelnost.

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



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

- BCA

Bilkovinové doplriky a EAK

A
|dealné 5-6 g pred, béhem anebo po vykonu

* Jedna davka v komercnich vyrobcich odpovida 3-5 g

BCAA.

 Doplnék v pravém slova smyslu.
* Ma své misto pri dlouhotrvajicich vytrvalostnich

vykonech — vice nez 2 hodiny — pomaha oddalovat
Unavu, pusobi na urovni CNS.

* Protein Setrici potencial.
- Dle studie z roku 2017 je vhodna suplementace BCAA

* Velky vyznam leucinu v procesu proteosyntézy.

pred silovym (excentrickym) vykonem v podpore
svalové regenerace, snizeni bolestivosti a poskozeni
svaloviny.

© 211X 410

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



Kategorizace a
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

Sportovni potraviny

MCT doplniky

- MCT (medlum 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 kokosového 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

* Sportovni tycinky a tekuta strava
* Maji své misto pri dlouhotrvajicich 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 dalSich
latek.

* Doplnéni energie, dUlezitych nutrient’ a podpora
regenerace v podminkach, kde neni mozné se
normalné stravovat.

P4% PROTEIN BAR



Suplementace dle typu zatizeni

Silové a rychlostni vykony

5-6 g BCAA Snizeni glykogenovych zdsob a pokles krevni glykémie

|
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0.3-0,4 gkg'B
~25 g Cisté B
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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

Vytrvalostni vykony

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 vytrvalostniho vykonu

Délka zatizeni Potieba S Doporuceny piijem S mm

Do 45 min Pfiiem S nezvysuje

vykonnost.

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

<1 g.min-’
. 1-2hod Male 30-60 g.h! Glukoza
mnozstvi
2-3 hod Stredni 50-70 g.h! Glukdza, fruktdéza Oxidacni kapacita
mnozstvi a maltodextrin organismu pfi
kombinovaném pfijmu
S
- in-1

Vice nez 3 hod Vysoké 60-9( 121,75 g.min

mnozstvi

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



Suplementy podporujici vykonnost

Kategorizace 3 * Primy ergogenni efekt.
charakteristika ' Dgplzlgy_ pzf_m_g pFli_spl’vajl'c,f zptimlélm’m: vylgo;u v
’ pripadé individualizovanych suplementacnic
vybranych DS protokol0.
JakOZtO SoucaSt * Kofein Pfimy vliv na vytrvalostni vykon.

- Stava z Cervené fepy (nitraty)

sportovni vyzivy

- Bikarbonat sodny a citrat sodny [N

- Beta-alanin vykon — podpora regeneracnich
procesu a Usekd vysoké az

* Kreatin maximalni intenzity.




Suplementy podporujici vytrvalostni vykonnost

Kofein

Kategorizace a3 * Nejcastéji uzivana psychoaktivni [atka na svéte.

charakteristika - Alkaloid, ktery pfiznivé stimuluje centralni
nervovou soustavu (CNS) a srdecni ¢innost.

vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

- Kofein, guaranin, matein, theofylin, theobromin.

- Zdravotni benefit kofeinu a konzumace kavy. Byl
prokazan pozitivni vliv v prevenci rakoviny prsu,
prostaty, kolorektalniho karcinomu a nékterych
dalSich typ0 malignich onemocnéni.

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



Suplementy podporujici vytrvalostni vykonnost

Kofein

Kategorizace 3 - Studiemi uvadéné optimalni mnozstviv
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

jednorazove davce kofeinu s cilem podporit vykon
je 1-6 mg/kg TH hodinu pred zahajenim vykonu.

- Vliv kofeinu je prokazan i pfi nizkych davkach.
Odpadaji negativni vlivy suplementace pfi stimulaci
CNS a to zejmeéna v prubéhu dlouhodobé
vytrvalosti.

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



Suplementy podporujici kratkodobou vykonnost

Dietni nitraty (Stava z éervené fepy)

Kategorizace a © Nitrat - NO,
charakt,erlstlka - ZvyZend tvorba NO.
yybr?nyCh D\{? - Klesa spotreba kysliku (VO,).
jakozto soucast
sportovni vyzivy

- Suplementace nitrdty umoZznuje pdsobit stejnym
usilim, se snizenymi ndroky na kyslik a energii.

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

* Chronické davkovani —Jedna davka rozdélena do
vice mensich 6 po sobé jdoucich dnu.

- Vysoka efektivita u vykond v rozmezi 6-30 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.



Dietni nitraty I l
(Stava z ervené fepy)

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

 ZvySeny prijem dietnich nitratd (NO;") vede k navySeni zasobnich nitritd
v krvi (NOy"), které je v Case snizeného kyslikoveho zasobeni mozné
pfemeénit na oxid dusnaty (NO). Ten podporuje vazodilataci a pfrisun
kysliku tam, kde je potfeba (klesa celkova spotfeba kysliku — VO,).

250 mg NO4 400 mg NO; 1250 mg NO; 400 mg NO4

* 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 pufracni kapacitu organismu
B-alanin, bikarbonat sodny a citrat sodny

Kategonzace d Intraceluldrni X Extracelularmi

chara kt,erIStlka * Uprava acidobazické rovnovéhy respektive
vybra I’]YCh DS homeostazy —Vliv na pH krve.

IE kozto soucast - Oddaluji akutni anaerobni unavu.
SpOI’tOVHI' V)'/éiVy - Akutni X Chronické davkovani.

- ZlepSenivykonu v fadech nékolika sekund az
milisekund v zavislosti na Urovni trénovanosti.

* GIT potize! — Je mozné je kompenzovat spravnym
nutri¢nim a suplementacnim protokolem.

- Akutni i chronickeé davkovani:
- Bikarbonat sodny - 0,3 g/kg

- Citrat sodny - 0,3-0,5 g/kg

* Chronické davkovani:
* B-Alanin -6 g/den

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

Kreatin

Kategorizace d - Navyseni zasob energetickych substratd pro
charakteristika anaerobni metabolismus — kreatinfosfat.

vybranych DS

* Vice druhu:
- kreatin monohydrat (Cisty kreatin bez jakéhokoliv

jakozto soucast pFidavku)
sportovni vyzivy

* 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

* Spole¢né s monosacharidy — glukoza, maltodextrin.

* Vazba kreatinfosfatu na vodu — zvétseni objemu
svalU.

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




Shrnuti

1-3mg/kg TH

Akutné 60 min pred

400-800 mg/den

0,39/kgTH

6 g/den

Akutné 3 hod pred
Chronicky po dobu 5 dni

Akutné 3 hod pred
Chronicky po dobu 5 dni

Chronicky 6 tydn( pred

4x5 g/den 7 dni a poté
5 g/den 3-4 tydny

Chronicky 1+4 (5) pred




Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a * Rybi olej — omega-3 mastné kyseliny
charakteristika
vybranych DS
jakozto soucast
sportovni vyzivy

© EPA a DHA je ve vyzivé clovéka obecné malo.

* Jejich pravidelné doplhovani konzumaci vhodnych
potravin je vhodné v prevenci kardiovaskularnich a
metabolickych onemocnéni.

* Suplementace 1,8-4 g/den

* Bez vlivu na vykonnost.

* Bylo pouze prokazano zlepseni u sportovcd, ktefi trpi
na astma nebo pozatézovy bronchospasmus.




Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a + Glukosamin a kloubni vyziva

charakteristika * Nebyl zjistén pfimy vliv na zdravi kloubU a
pozitivni vliv v prevenci artrdzy Ci jeji IéCby

vybranych DS studiemi.

ja koéto SOUEést * Na kvalitu chrupavek ma zasadni vliv dostatecny
prisun zejména vitaminu C a bilkovin potrebnych

SpOI’tOVﬂI, VYEIVY 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 status and consensus on future research priorities




Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a * Vitamin D
charakteristika  Dle WHO dosahne na pozadované limity DDD

: vitaminu D pouze velmi malé procento zapadni
vybranych DS populace.
ja kOétO SOUEa’ st . Sedavvé z,améstnénl',v kancelafi Ci .ob(,acnfva, v ,

T uzavrenych prostorach. Sportovci trénujici v halach.
SportOVm VYZIVY * NejkvalitnéjSim zdrojem slunecni zafeni a morskeé
ryby.

* Suplementace je problematicka — nekvalitni DS.
* Vigantol — na predpis. —

* Probiotika
* Mikrobiota a jeji vliv na zdravi

—v posledni dobé se jedna o velice
aktualni téma.

-V pripadé nedostatku probiotickych
kultur ve stravé je suplementace na misteé:

* Rozpustna vlaknina — psyllium, inulin,
galaktooligosacharidy atd.




Suplementy se zdravotnim efektem

Kategorizace a © Glukany

cha ra kte risti ka - Latky vyskytujici se ve vyssich koncentracich v
houbach.

VybranYCh DS * Maji imunostimulacni efekt.

ja kozto soucast * Vzhledem k tomu, Ze se jedna o rostlinnou

bioaktivni latku, je tézké urcit DDD.

sportovni vyzivy

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

- Ceskoslovensky vyrobni patent pro komplex latek s
imunostimulacnim efektem.

2z imuregen
H |

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

Mikrobiologicky Ustav Akademie véd CR



_Doplnky stravy jsou pouze
dop'fl)’)ke%v, nik\c?llljndhl%dou. :




