Y ve sportu




Pozadavky k ukonceni predmeé

U&ast ve vyuce
Zpracovani prace k vybranému (konkréetnimu) doplriku stravy
Predstaveni doplnku
Mechanismus Ucinku
Osobni zkusenost (ano/ne, jaka?)
Cenové srovndni s konkurenci (baleni, k&/gram U&inné Iatky)
Doporucuje védeckd evidence uzivani?
Kdo?2 Kdy? Jaky protokol?

Formd&t doc., docx., vlozeni do odevzdavarny (do 8.2. 2023), diskuse v rdmci
posledniho bloku 10.2. 2023 (nutna Ucast)



Osnova predmetu

Uvod k dopliikdm stravy

Klasifikace doplnkU stravy

e Legislativa doplnkU stravy

ABCD system Australian Institute of Sport

mmmm  VYOrané doplnky stravy




Doplnky stravy

Mezindrodné neni siednocena formulace

,Pofraviny, jejichz UCelem je doplnovat béznou stravu a kferé jsou koncenfrovanymi
zdroji vitaminu a minerdinich latek nebo dalSich latek s nutri¢nim nebo fyziologickym
Ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcené k primé
spotrebé v malych odmérenych mnozstvich." (zdkon €. 110/1997 Sb.)

,Potraviny, jejichz UCelem je doplnovat béznou stravu a které jsou

koncentrovanymi zdroji zivin nebo jinych Iatek s vyzivovym nebo fyziologickym
ucinkem, samostatné nebo v kombinaci, jsou uvadény na irh ve forme davek, a to ve
formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formdch, ddale ve formé
sypké, jako kapalina v ampulich, v lahvickdach s kapdatkem a v jinych podobnych
formdch kapalnych nebo sypkych vyrobkd urcenych k pfijmu v malych odmérenych
mnozstvich." (Smérnice Evropskeho parlamentu a Rady 2002/46/EC)
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Zdroj: Alonso, M. R., & Ferndndez-Garcia, B. (2020). Evolution of the use of sports supplements. PharmaNutrition, 14, 100239.


https://doi.org/10.1016/j.phanu.2020.100239
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» Nutrigenetika a nutrigenomika= Nu’rr|geme’r|l<o d ﬂu’rrlgerﬁmko Jsou‘deflnovony
jako véda o vlivu genetické vonq:e NGk d|e’mJ reakci o*‘fch Zivin O‘BIOOKTIVHICh
pofravinovych sloucenin v genove.,gamrea (,_F%'nech er al., 20]0)'

3& 1 _ y

Fenech, M., EI-Sohemy, A., Cahill, L., Ferguson, L. R., French, T.-A. C., Tai, E. S., Milner, ' , Koh, W.-P., Xie, L., Zucker, M., Buckley, M., Cosgrove, L., Lockett, T., Fung, K. Y. C., & Head, R.
(2011). Nutrigenetics and Nutrigenomics: Viewpoints on the Current Status and Applicoﬁons in Nutrition Research and Practice. Journal of Nutrigenetics and Nutrigenomics, 4(2), 69-89.



https://doi.org/10.1159/000327772
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'

----------------------- > Response

Health or
R\ 4‘; Jl | Performance

Genotype 1

»  Improve

Genotype 2

Nutrient | — | SNP —>  No Effect

Genotype 3

—  Impair

N

Zdroj obrdzku: Guest, N. S., Horne, J., Vanderhout, S. M., & EI-Sohemy, A. (2019). Sport Nutrigenomics: Personalized Nutrition for Athletic Performance. Frontiers in Nutrition, 6.


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2019.00008

The sports nutrition pyramid by many Evidence-based approach
athletes (and supplement companies) by sports dietitians and other experts

start here Supplements

Balanced diet

start here

How would you buﬂd a pyramld"
. . . . @Jeukendrup

mysports_clence www.mysportscience.com




ProC sportovci pouzivaji dopln

sfravye

prevence nedostatku makro/mikro nutrientd, kterd moze vést k
negativnhimu efektu na zdravi nebo vykon (napr. multivitaminové a
minerdlové doplrky)

zjednoduseni prijmu energie a zivin béhem vykonu (napf. energetické
gely, ndpoje)

primy pozitivni vliv na sportovni vykon béhem soutéze (napfr. kofein)
neprimy pozitivni vliv na vykon - ovlivnéni tréninkového procesu (napr.
Vitamin D)

vyhody plynouci ze sponzorstvi pri propagaci vybranych doplnikd
stravy

protoze védi, ze jiny sportovec, napriklad jeho/jeji konkurent,
suplement pouzivd



a doplnku stra




Na trh doplnku s se vztahui:

Ceskd legislativa
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Legislativa doplfku stravy

adgch €. 110/1997 Sb. v

em je doplnovat
DU koncenfrovanymi
ich lIatek nebo
ebo fyziologickym
otravineé samostatne
é k primé spotrebé v
ozstvich."




Legislativa doplnku stravy

» Smérnice Evropského parlameniu a Rady
2002/46/EC ze dne 10. cervna 2002 o pnbllzovonl
enskych statU tykaijici se doplnkU

em je doplnovat béznou
nfrovanym/ zdroy z:vm

O vV kombinaci, jsou
Javek, a to ve formé
vlek a v jinych
ve formé sypké, jako
vickach s kapatkem a
ch kapalnych nebo
ch k primu v malych




: Ve \ >
ich stravy ¢ st vyhl&s
- vyhlo , terou se-sté

Oohacove eni poz@|s
Znamvitaminu-a minerdlnich ejichyforem, kf =

DU oplnku s’rrovy

.-""_'_

eznam refefm"cﬁ hodnot prumu vitamingre mmeralnlch Iatek.

,doporucend denni davka* jenahrezen ferminem grefer |
Ota prijmu* v souladu s narizenim ¢. 1169/2011. e ——

/ dUvodu novych védeckyeh poznatkl v dané problematice jsou upraveny
n@alairky pouziti nékterychrostlin i nekterych dalsich Iatek jinych nez rostliny
v doplhcich stravy a take seznamy nekterych rostlin a nékterych dalsich
afek zakdzanych pfri vyrobée p@’rrovm

» Ke zméndm doslo i v pripade podmlnek oznacovani doplnku stravy



Uvedeni produkiu na trh

» U doplnky stravy se posuzuje pouze zdravotni
nezavadnost, nikoliv UcCinnost.

iketé produktu. Zde jsou
O, CO smi vyrobce uveést.

iklad na webovych
ak nejsou po odborné
apr. zda latka
ravy ma skutecné
y UCinek nebo zda
né& priznivé pusobit na
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Statni a evropske ridici a
kontrolni organy

edélstvi (MZ) — Hlavni

ZU) — Posouzeni
dravotni a vyzivovd

vindarska inspekce

cnost potravin (EFSA)
rzeni



http://eagri.cz/public/web/mze/potraviny/legislativa/doplnky-stravy/
http://szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1
https://www.szpi.gov.cz/
https://www.efsa.europa.eu/

Tvrzeni dle SZPI

0 zndzornéni, které
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Vyzivové Ci zdravotni tvrzeni

Upraveno narizenim (ES) €. 1924/2006

Zdravotni tvrzent:

,Je kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacéuje
nebo ze kterého vyplyva, Ze existuje
souvislost mezi kategorii potravin,
potravinou nebo nékterou z jejich slozek a
zdravim.*

Pouzivat Ize pouze tvrzeni schvdlena v
souladu s nafizenim 1924/2006 o
obsazena v

Tvrzeni k rostlinam, jejichz posouzeni
nebylo jeste dokonceno, tzv. On hold
seznam.

VyzZivové tvrzeni:

,Je jakékoliv tvrzeni, které uvvadi,
naznacuje nebo ze kterého vyplyva, Ze
potravina ma urcité prospésné vyZivoveé
vliastnosti v dUsledku:

Energetické (kalorické) hodnoty, kterou
poskytuje, poskytuje ve snizené nebo
zvysené mire nebo neobsahuje;

Zivin &i jinych Idtek, které bud obsahuje,
obsahuje ve snizené Ci zvysené mire, nebo
neobsahuje.”

Musi byt uvedené v priloze narizeni (ES) C.
1924/2006 (priloha 2 téchto voditek
obsahuje celkovy seznam vyzivovych
tvrzeni vCetné dalsich, pozdéji
doplnénych pozménovacimi narizenimi).


http://ec.europa.eu/nuhclaims/

/dravotni tvrzeni

Art.14(1) | Calcium
L_JI

Art.14({1) Calcium and vitamin D
(a)

Art.14(1) | Calcium and vitamin D
(b)

Calcium is neaded for normal growth
and development of bone in children.

Calcium and vitamin D help to reduce
the loss of bone mineral in post-
menopausal women. Low bone
mineral density is a risk factor for
osteoporotic bone fractures

Calcium and vitamin D are needed for
normal growth and development of
bone in children

The claim can be used only for food Q-2008-322
which is at least a source of calcium

as referred to in the claim SOURCE

OF [NAME OF VITAMIN/S] AND/OR

[MAME OF MINERAL/S] as listed in

the Annex to Regulation 1924/2006.

The claim may be used only for food Q-2
supplements which provide at least Q-2
400 mg of calcium and 15 pg of

vitamin D per daily portion.

Information shall be given to the

consumer that the claim is

specifically intended for women 50

years and older and the beneficial

effect is obtained with a daily intake

of at least 1 200 mg of calcium and

20 pg of vitamin D from all sources.

For food supplements with added

calcium and vitamin D the claim may

be used only for those targeting

women 50 years and older

The claim can be used only for food Q-2008-116
which is at least a source of calcium

and vitamin D as referred to in the

claim SOURCE OF [NAME OF

VITAMIN/S] AND/OR [NAME OF

MIMERAL/S] as listed in the Annex to

Regulation 1924/2006.

Zdroj: https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/PDF/2uri=CELEX:32006R 1924&from=CS

Commission Authorised
Regulation

(EC)

983/2009 of

21/10/2009

Commission Authorised
Regulation

(EU) No

122872014

of

17/11/2014

Commission Authorised
Regulation

(EC)

983/2009 of

21/10/2009

N/A

N/A

MN/A


http://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nutrition/claims/register/public/?event=search

Vyzivova tvrzeni

S NIZKYM OBSAHEM TUKU

Tvrzeni, ze se jedna o nizkotuénou potravinu, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam,
lze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 3 g tuku na 100 g v piipadé potravin pevné konzistence nebo
1,5 g tuku na 100 ml v piipadé tekutin (1,8 g tuku na 100 ml v piipadé polotuéného mléka).

BEZ TUKU

Tvrzeni, Ze se jednd o potravinu bez tuku, a jakékoli tvrzeni, které md pro spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze
pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g tuku na 100 g nebo 100 ml Tvrzeni vyjadiena jako X % bez
tuku” jsou vSak zakazana.

S NIZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem nasycenych tukd, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdé-
podobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, pokud celkovy obsah nasycenych mastnych kyselin a transmastnych

kyselin v produktu nepfesahuje 1,5 g na 100 g v pfipadé potravin pevné konzistence nebo 0,75 g na 100 ml v pfipadé
tekutin, pfi¢emz v Zadném z téchto piipadd nesmi celkovy obsah nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin

predstavovat vice nez 10 % energetické hodnoty.

Zdroj: https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/PDF/2uri=CELEX:32006R 1924&from=CS


https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?uri=celex:32006R1924

Proces uvedeni doplhku stravy Nc

Nfelill
Statni zemedeélskd
zdravotnicky a Dodavatel Zakaznik
Ustav potravindarsk
d inspekce

Ministerstvo
zemedélstvi




doplnku stravy




Clenéni doplikd
stravy

Consensus statement

|OC consensus statement: dietary supplements and the high-
performance athlete 3@

° 7
e | O 'I' kO p rIJ I m G n O Ronald ] Maughan ', Louise M Burke 2- 3, Jiri Dvorak #, D Enette Larson-Meyer *, Peter Peeling ¢+ 7, (® Stuart M Phillips &,

Fric S Rawson ?, Neil PWalsh '°, Ina Garthe ', Hans Geyeru, Romain Meeusen '3, Lucas ] Cvan Loon 3.4 gusanM
Shirreffs !, Lawrence L Spriet 1>, Mark Stuart ¢, Alan Vernec 7, Kevin Currell '8, Vidya M Ali ', Richard GM Budgett 2°,

7 Ve . L]
' rO N e NI d ef|C I e N Ce Arne Ljunggvist 2!, Margo Mountjoy 22+ 23, Yannis P Pitsiladis '°, @ Torbjern Soligard 2°, Ugur Erdener %, Lars

s Engebretsen 20
" I e / n U 'I'rl e n 'I'U Correspondence to Professor Ronald | Maughan, School of Medicine, St Andrews University, St Andrews, UK; ronmaughan(dst-

andrews.ac.uk

aod na vykon




Clenéni doplfiky stravy

Prevence nebo odstranéni deficience
Predevsim mikronutrienty

ZApojuji se do procesu ,,v pozadi sportovnino vykonu
/elezo — anémie
Vitamin D — kosterni systém

Vdapnik — kosterni system



Clenéni doplfiky stravy

Praktickd forma energie/nutrientt

Dodrzeni ,,guidelines*

V urcitych situacich je nepraktické prijiimat energii/nutrienty béznou
stravou (vytrvalostni trenink/zavod, kalorickd restrikce, cestovani
apod.)

Sportovni vyziva poskytuje alternativni volbu (obvykle vyssi cenal)
Sportovni ndpoje (Sacharidy, Na, Mg,...)

Energeticke drinky (Sacharidy, kofein, Vitaminy, a jiné)

Sportovni gely

Bilkovinné suplementy



Clenéni doplfiky stravy

Primy vliv na sportfovni vykon
Doplnky, u kterych Ize na zakladé dostupné evidence
rici, ze mohou mit pozitivni vliiv na vykon
Kofein
Kreatin
Dietni nitraty
Beta-alanin
A dalsi



Clenéni doplfiky stravy

Neprimy vliv na sportovni vykon

Skrze ovlivnéni zdravi, télesné kompozice, fréninku, regenerace,
bolestivosti

Probotioka
Vitamin D

Vitamin C

A dalsi (omezend evidence, nizkd podpora pourziti — zinek,
echinaceaq, glutamin,...)
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ABCD klasifikace Australian Institute &

Je pouziti ve

Je to Je to
bezpelnée®? efektivnie Sporty
povolenoe

" Nehrozi nego’rivni\ : Existuji dUkazy o h : )
UCinky spojené s tom, ze doplnék Neni dany doplnék

konzumaci stravy pomuze s stravy na seznamu
daného doplnku dosazenim zakdzanych latek?

2 2eny INE

. stravys b . vytycenych cilus b . b




ABCD klasifikace Australian Ins

Sport

* siiné védecké e vznikaijici e védeckd e zakdzané latky
dUkazy pro vedeckd evidence nebo latky s
pouziti ve podporag, budto vysokym
sportu, za zasluhuijici dalsi nepodporuje rizikem
podminky vyzkum PriNos, Nnebo kontaminace,
pouziti neby! které by mohly
.evidence proveden vest k
based" vyzkum, na pozitivnimu
protokolu zakladé dopingovému

kterého by testu
bylo mozné

pouziti zvazit



ABCD klasifikace Australian Ins

Sport

e Sportovni drinky e Vitamin C e Magnesium e Efedrin
a gely » Menthol « BCAA e Prohormony
* Protein  Rybi tuk e HMB e Peptidy
* Probiofika * Kolagen e Prebiotika e Selektivni
* Vapnik e Karnitin e Vitamin E modulatory
* Kofein e Kurkumin e Tyrosin androgennich
S rEEiin receptory
e Vitamin D e Tribulus terrestris
e B-Alanin

e Bikarbondt
e Dietni nitraty



Hierarchy of Scientific Evidence

Meta-analyses
Systematic review

Controlled trial

Cohort Studies

Case Control studies

Cross sectional studies
—

Case reports, Case studies

Ideas, expert opinion, editorials, anecdote

Evidence matrix for
performance supplements

General:

(e.g. Does Supplement X work? how does
it work, what is the best protocol? What
type of events mightfc best work for?

Specific

(e.g. Will this Supplement X protocol
improve performance in 400 m swimming
race? Will it improve marathon
performance?)

Very Specific

(e.g. Will Supplement X enhance
performance of my marathon in hot and
humid conditions when | am also taking
caffeine? Can | use Supplement X for
both the morning heats and evening
finals of my 400 m swim?

Preliminary ideas/hypotheses
(e.g. What is Supplement X? How can it
be used to alter metabolism? How might
that be useful to a sports competition or
training program? Is there any basis for
thinking it might work?




Evidence-based performance supplements

Y

1,826 studies
34,889 participants

Standardized
Audit Tool

Smith et al. (2022), IJSNEM

M=
M
O

Number of studies

maleffemale participants
Glycerol [l 55
B-alanine [ 125
Na-bicarb [N 203
Nitrate D 242
Creatine Y 343
Cafeine G 858

Participants

Q 23%
3

~8X fewer studies published
annually investigating an exclusively
female cohort compared to those

investigating male-only cohorts
Poorest female representation

(16% of participants) in studies
measuring athletic performance
outcomes

99-5% of studies including women

involved inadequate methodological
design around the categorization and
standardization of menstrual status

More female participants at the
highest athletic calibers

15% Vs 7%
of women of men

classified as international
or world-class athletes

Specific evidence for the efficacy of performance
supplement use by female athletes is lacking

Smith, E. S., McKay, A. K. A., Kuikman, M., Ackerman, K. E., Harris, R.,
Elliott-Sale, K. J., Stellingwerff, T., & Burke, L. M. (2022). Auditing the
Representation of Female Versus Male Athletes in Sports Science
and Sports Medicine Research: Evidence-Based Performance
Supplements. Nufrients, 14(5), Art. 5.
https://doi.org/10.3390/nu14050953



https://doi.org/10.3390/nu14050953

Statistickd vyznamnost vs.
gslollife

» Malé rozdily ve vykonu mohou byt rozhoduijici

» 100m sprint Rio 2016 — zlato a stribro — 0,8 % rozdi
(9.81s vs 9.89s), vitéz vs posledni 2,5 % rozdil (9.81:
Alonso & Fernadndez-Garcia, 2020)

it€z 82h 57 min, druhé misto +

lepseni vykonnosti mUze
spéchu/neuspéchu

vznamnost' u studii

rozdil > rozdil, ktery
Ziti suplementu, které
ch vysledki* na
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Proteinovée
suplementy

» Prdasek, tekutina, tyCinka

» RuUzné zdroje bilkovin,
aminokyselinové spektrum,
ZpUsob vyroby

» Ovlivhuje dostupnost AA,
rychlost frvaveni @
vstrebavani, stimulaci
MPS

"OPTIMLUM
% NUTRITION

GOLD STANUARD

%WHEY'

ed, 5.5, LOW

HIGH PROTEIN BCAAs SUGAR
WHITE CHOCOLATE RASPBERRY il s

NETWT200g

SERVINGS &

[miter]- |

Mullermilcll )

Nll

\ EXCELENT

25% PROTEIN BAR




Proteinove suplementy WHEY ISOLATE

» Whey protein
» Vysoce biologicky hodnotnd bilkovina ( 20 %

~

mlecpneho proteinu)

qlé mnozstvi S a T,

S a T, drazsi varianta
PI/WPC, peptidy

I

WHEY CONCENTRATE

Zdroj obrdzku: google.com




Proteinové suplementy

» Kasein

usob vyroby —reakce s Ca,

pomaleji

Sim vecer/pokud je
271 pokrmy




Proteinove
suplementy




Zdroj:Devries, M. C., & Phillips, S. M. (2015). Supplemental Protein in Support of Muscle Mass and Health: Advantage Whey. Journal of Food Science, 80(S1), A8-A15.

Leucine
‘threshold’ Suboptimal

Soy Protein
Isolate 90

125 g whey

0 25 g soy

@ 25 g rice

W 6.25 g whey + 5 g leucine
W48 g rice

B 50 g soy

IC [Leucine] (change from basal)



https://doi.org/10.1111/1750-3841.12802
https://doi.org/10.1111/1750-3841.12802
https://doi.org/10.1111/1750-3841.12802

Proteinové suplementy

Kdye
Kolik?
Jaky?



Sacharidovo-
bikovinné suplementy

» SmésS aB (Bdo 50 %)
» Vhodacsee i

respektovat soucasné
ageneraci glykogenu
[ proteosyntézu a
g syrovatkove

51 1atky — vit,




Sporto

» Vysoce ko
%) o ,polo

~

NUTREND ol

CARBO
SNALCHGEL

QUICK ENERGY

NUTREND

80

CHGEL

M'IQ'IEEL
7,/ ]

QUICK ENER
]

_
T

.-I ; 5

Cas pied zatizenim | Mnozstvi sacharidii | Poznamka
a bilkovin

g
~§ 1-4 hodiny 1-4 g/kg S nebo Stiedni a vysoky GI
£ 1-2 gkg S + 0,15-
_E 0,25 g’kg B
A 30-90 minut ~1gkg S

60 minut Individualni

Délka zatiZeni Potieba sacharidi | Doporuéeny piijem
‘ <45 minut NE
R 45-75 minut NE/Velmi  malé [ Do30 g
E mnozstvi
E 1-2 hodiny Malé mnozstvi 30-60 g/h
)
M 2-3 hodiny Stiedni mnozstvi 50-70 g/h

>3 hodiny Vysoké mnozstvi | 60-90 g/h

Cas po zatizeni Mnozstvi sacharidi | Poznamka

a bilkovin

. Thned 1-1.2 g/kg S
=
N 0-6 hodin 1.2 g’kgh S Piijjem B pozitivné
< _ ovlivni regeneraci
2 Nebo kombinace svalové tkané

sB

0.8 g/kg/h S + 0.2-
0.4 g’lkg’h B




