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Legislativa souvisejici s DS

* 1) Zadkon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a tabdkovych vyrobcich a 0 zméné
a doplnéni nékterych souvisejicich zakon(

* 2) SMERNICE EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY 2002/46/ES
* 3) NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) ¢.1924/2006

* 4) Vyhlaska ¢. 225/2008 Sb., kterou se stanovi pozadavky na doplriky stravy
a na obohacovani potravin



Definice DS (zakon ¢&. 110/1997 Sb)

* Doplnék stravy je potravina, jejimz ucelem je doplnovat béznou stravu a ktera
je koncentrovanym zdrojem vitamina a mineralnich [atek nebo dalSich latek
s nutri¢nim nebo fyziologickym ucdinkem, obsazenych v potraviné samostatné
nebo v kombinaci, ur¢ena k pfimé spotrebé v malych odmérenych mnozstvich



Definice DS (sMERNICE EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY 2002/46/ES)

* Doplnky stravy* potraviny, jejichz icCelem je doplfiovat béznou stravu a které
jsou koncentrovanymi zdroji zivin nebo jinych latek s vyzZivovym nebo
fyziologickym ucinkem, samostatné nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh
ve formé davek, a to ve formé tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych
podobnych formach, dale ve formé sypké, jako kapalina v ampulich,
v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach kapalnych nebo
sypkych vyrobk( uréenych k pfijmu v malych odmeérenych mnozstvich



Uvadeéni DS na trh

* Obecné pozadavky na DS se ridi potravinovou legislativou, musi splfiovat normy
kladené na potraviny

* Od 1.1.2015: PPP (provozovatel potravinarského podniku) notifikacni povinnost
na Ministerstvo zemeédeélstvi, pfedlozeni textu oznaceni vyrobku vcetné povinnych
informaci o potraviné, které budou uvedeny na obale potraviny v Ceském jazyce

* Dnem odeslani oznameni splnil provozovatel potravinarského podniku povinnost.
V pfipadé, Ze jsou splnény vsechny legislativni pozadavky, muze byt doplnék stravy
uveden na trh v den odeslani oznameni o uvedeni doplnku stravy na trh na
Ministerstvo zemeédélstvi.



Uvadeéeni DS na trh

* Za spravnost a obsah oznameni odpovida provozovatele potravinarského
podniku, ktery oznamuje uvedeni doplnku stravy na trh.

* Ministerstvo zemédélstvi nezasila potvrzeni o splnéni informacni povinnosti
* Vramci notifikace se neposuzuje tcinnost ani kvalita

* Do procesu schvalovani neni zadnym zptisobem zahrnuto Ministerstvo
zdravotnictvi ani SZU!



Obecné dlvody pro pouziti DS (resing i méné reaing)

Nartst svalové hmoty

Zvyseni fyzického vykonu (sila, vytrvalost)

Zlepseni regenerace

Doplnéni zivin béhem FA

Zvyseni psychického vykonu (soustredéni, presnost)
Podpora spalovani tukl, hubnuti

ZlepsSeni spanku

ZvySeni hladiny nékterych hormont

Alei...rekonvalescence, stari, onemocnéni, urcité obdobi roku?



Aspekty uziti

Slozeni DS

Davkovani

Frekvence uzivani

Znacka

Kombinace DS

Bezpecnost DS

Svétovy antidopingovy kodex



Svetovy antidopingovy kodex

Seznam zakazanych ldtek a metod dopingu pro rok 2018

1) Latky a metody zakdzané stale

2) Latky a metody zakazané pfi soutézi

3) Latky zakazané v urcitych sportech

http://www.antidoping.cz/documents/svetovy antidopingovy kodex 2018 za

kazane latky a metody.pdf

* Seznam hromadné vyrabénych Iécivych pfipravku obsahujicich zakazané
dopingove latky a registrovanych v CR k datu 2017

* http://www.antidoping.cz/documents/zakazane leky.pdf



http://www.antidoping.cz/documents/svetovy_antidopingovy_kodex_2018_zakazane_latky_a_metody.pdf
http://www.antidoping.cz/documents/svetovy_antidopingovy_kodex_2018_zakazane_latky_a_metody.pdf
http://www.antidoping.cz/documents/zakazane_leky.pdf

Jak jsou doplnky stravy skutecné dulezité?

NAVYKY A ZIVOTNI STYL



Proteinove pripravky

Plvod Suroviny
* RUzné suroviny pro vyrobu:

Zivocisny MIéko, vejce, ,,beef”

Rostlinny Sdja, hrach, ryze, konopi

 Déleni dle zastoupeni proteinu:

Rozsah koncentraci (%) Nejcastéjsi koncentrace (%)

Koncentrat 60-85 70-80

lzolat Nad 85 Cca 90

Hydrolyzat 70-80 70-80




Proteinove pripravky

Obsah proteini Obsah tukd Obsah sacharid

Koncentrat 70-80 Cca7g Ccabg
Izolat Cca 9o Cca?2 Cca1-3g
. 4-6
Hydrolyzat 70-80 Cca7g

» Zkratky:

* WPC: Whey Protein Concentrate

* WPI: Whey Protein Isolate

* WPH: Whey Protein Hydrolysate

* MPC: Milk Protein Concentrate
MPI: Milk Protein Isolate



Proteinové pripravky pivodem z mléka

* Mléko: nejcastéjsi surovina pro vyrobu ,,proteinu‘, obsahuje 2 druhy bilkovin
* Syrovatkova a kaseinova bilkovina (pomér cca 1:4)

Bilkovina Délka vstrebavani

Bilkovina celého mléka Ruzné frakce riiznou dobu
Syrovatkova 2-3
Kaseinova 7-8

 Déleni kaseinovych proteinu:

m Rozdily ve strukture, vyuzitelnosti

Micelarni kasein Plvodni micely, 4, rozpustnost, 9 vyuZitelnost

Kaseinat vapenaty Denaturovana bilkovina, 4P rozpustnost, | vyuzitelnost



Syrovatkovy protein (Whey protein)

* Jeden z nejprobadanéjsich DS

* Vysadni postaveni v proteinovych DS z divodu:

* 1) Vysoky obsah EAA - vysokd biologicka hodnota a vliv na MPS

* 2) Vysoky obsah leucinu = aktivace signalni drahy mTOR

* 3) Rychla stravitelnost = hyperaminoacidemie po poziti a vliv na MPS

* 4) Unikatni kinetika stravitelnosti - vétsi ¢ast proteinu projde pres oblast
splanchniku a dokaze ve vétsi mire stimulovat MPS



Whey vs. Casein

* Tang, 2009 (Ingestion of whey hydrolysate, casein, or soy protein isolate:
effects on mixed muscle protein synthesis at rest and following resistance
exercise in young men)
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Whey vs. Casein

* Burd, 2012 (Greater stimulation of myofibrillar protein synthesis with
ingestion of whey protein isolate v. micellar casein at rest and after
resistance exercise in elderly men)
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Fig. 1. Myofibrillar protein synthesis (fractional synthetic rate (FSR)) afer
ingestion of 20g whey prolein isolate (W) or micellar casein (L) at rest (FED)
and after resistance exercise (EX-FED). Values are means with their stan-
dard emors represented by vertical bars (0 7). *Mean values were signifi-
cantly different from those of the micellar casein group for the same
condition (P<<0-05). 1 Mean values were significantly different from those of
the FED group (P=0-05).



Efekt leucinu na MPS

* Pasiakos, 2011 (Leucine-enriched essential amino acid supplementation
during moderate steady state exercise enhances postexercise muscle protein
synthesis)

* Isonitrogenous (10 g EAA) drinks with different leucine contents:
EAA, 3,5 g leucine;
EAA, 1,87 g leucine, were consumed during exercise
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Syrovatkovy protein (Whey protein)

* Vyroba proteinového syrovatkového koncentratu:
https://www.youtube.com/watch?v=vBF2sndWtHo

* Frakce syrovatkového proteinu:

Frakce Zastoupeni v %o
Laktoferin | 0.35-2
Imunoglobuliny | 10-15
Beta-laktoglobulin | cca 50
Alfa-laktalbumin | 20-25
Albumin bovinniho séra | 5-10
Glykomakropeptid 10-15

Laktoperoxidaza 0.5



https://www.youtube.com/watch?v=vBF2sndWtHo

Syrovatkovy protein (Whey protein)

* Brandelli, 2015 (Whey as a source of peptides with remarkable biological
activities)

 Walther, 2011 (Bioactive Proteins and Peptides in Foods)

Hydrolysis by
gastrointestinal
BfNIymes

Fond containing
whaey proteirns

Intestinal
absorption of
hioactive
peptides

Hydrolysis with Food
comercial formulations

EnIyme with whey
hydrolysate




Kaseiny

* Nejzastoupenéjsi protein kravského mléka

7 7

* Pavodni forma proteinu ma tvar micel = delSi vstrebavani

* Kaseinat vapenaty vs. Micelarni kasein

Micelarni kasein Plvodni micely, { rozpustnost, 4 vyuzitelnost

Kaseinat vapenaty Denaturovana bilkovina, 4* rozpustnost, J, vyuzitelnost

* ,,Pre-sleep casein protein intake (30-40 g) provides increases in overnight
MPS and metabolic rate without influencing lipolysis.*



Proteinové doplnky stravy

* Poslednim druhem proteind jsou tzv. viceslozkové.

» Kazda sloZka jind rychlost vstfebavani = zasobovani proteinem delsSi dobu
(v kontextu bézné vyZivy ne moc relevantni)

__ sotka | Proteiny

Rychle stravitelna Syrovatkovy protein
Stredné stravitelna Celomlécna bilkovina, vajecny albumin
Pomalu stravitelna Kaseiny

» Davkovani protein(:

 Podle naSich potreb (pred/po FA, pred spanim, po ranu, béhem dne)

* 1porce:
P 0,25 g bilkoviny na kg TH 20-40 g bilkoviny v absolutnim mnozstvi




Srovnani sloZeni rliznych proteind
1)

Ingredience:

Smés bilkovin Pentha Pro® (syrovatkowy proteinovy koncentrat zpracovany metodouw CFM (mléko, emulgator: sojovy lecitind, micelarni kasein (mléko), sugeny vajedny albumin, syrovatkovy proteinowvy isolat
zprocovany metodou CFM (imléko, emulgator: sajovy lecitind, enzymatickouw hydrolyzouw uproveny syrovatkovy protein (mléko)), instantni bezlepkova ovesna mouka, zohuifovadlo: guarova guma; sladidlo:

steviol-glykosidy; enzymy: laktaza, bromelin, papain.

Upozorméni pro alergiky: Alergeny jsou vyznafeny tuéné ve sloZeni produktu.

2)

Bez prichuté: ultrafiltrovany a mikrefiltrovany syrovatkowy koncentrat aizolar (mléko) (99 %), emulgator (sdjovy lecitin).

Prichut borivka: ultrafiltrovany a mikrofilirovany syrovarkovy koncentrat a izolatr (mléko) (97 %), aroma, barvivo (kencentrat z mrkve a ibisku), sladidla (sukraldza, acesulfam K), emulgator (sdjovy lecitin).

3)

Ingredience:

Prichut okolada, prichut ofisek: Enzymarticky noitépeny syrovatkovy koncentrat proteinu (mléko), kakoo z neprazenych kakaovich bobd (Ekvader), pfiredni a pfirodné identické aroma, nahradni sladic

sukralaza.



Gainery a sacharidy

* Duvody uZivani:

1) Stimulace svalové proteosyntézy

2) ZlepSeni regenerace

3) Doplnéni sacharidovych zasob do svald

4) Nahrada pevného jidla (v nékterych pripadech)

Obecné slozeni gainera:

Proteinova Syrovatkova Ci kaseinova bilkovina

Sacharidy (jednoduché, maltodextrin,

Energeticka A) obilné $kroby, mouky, vio¢ky)

Energeticka B) Tuky (MCT, MUFA)

Vitaminy, mineralni latky, stopové prvky,

Dalsi latky s riiznymi tcinky enzymy, esencidlni MK, atd
4 14 °



Razné druhy sacharidl v gainerech

Glukoza — nejjednodussi sachand, nejrychlejsi zdroj energie

Fruktoza — jednoduchy sachand s wvyssi sladivosti nez glukoza, vzhledem k odliSne

metabolizaci v jatrech neni tak rychlym zdrojem energie jako glukoza

Maltodextrin — jedna se o ¢asteéné hydrolyzovany (nastépeny) skrob, podle delky fetézce

sacharidi mOze mit lehce nasladlou chut

Palatinéza — disacharid sloZzeny z molekuly glukdzy a fruktézy. Kvuli zvlastni vazbé mezi

témito sacharidy, ktera se hiife $tépi. ma nizky GI (kolem 30)

Vitargo — specialné upraveny polysachand. ktery ma velké molekuly. dlouho nezustava
v zaludku. rychle se travi, a tak by mél rychlej: doplaovat svalovy glykogen ve srovnani

s ostatnimi sachandy. jeho uziti bylo testovano zejmeéna na vytrvalostnich sportoveich

Polysachandy ve formé ikrobu (kukufiény). vlocek (ovesné). mouk (ovesné. jecné.

kukufiéng) — velke makromolekuly s poctem 100 a vice



Srovnani sloZzeni rliznych gainerd

Prichuf Eokolada (4350 g): Prémiova proteinova smés (42 % - syrovarkovy koncentrat (71 %) (mléko), nativni mlé€ny protein (29 % z- z roho 30 % micelarni kasesin (mlékeo), 20 % nativni syrovatkowy protein
(miléko)), sacharidovy komplex s nizkym glvkemickym indexem (20 % - z toho ovesnd mouka (50 %), jedna mouka (10 %)), maltodextrin, glutamincwe peptidy (pSenice), kakoowy prasek, kreatin monchydrat
(Creopure®), L-leucin, betain bezvody, aromata, beta alanin, L-taurin, bisglycinar hofeénary, zohuifovadlo (karboxymethyl celuldza), L-cholin bitartrat, kemplex enzymd (Digezyme?), sladidlo sukraldza,
L-askorbova kyseling, sladidlo (stavie), bisglycinat zineénaty, tekotrienaly (DeltaGold®), bisglycinat Zelezity, smés bakrerii mlacného kvaieni LABZPRO® (bifidobacterium bifidum, Lactebacillus acidophilus,
Lactebacillus Rhamneosus), nikotinamid, bisglycinat médnaty, selenomathionin (Selenivm SeLECTY), piperin extrakt (Bioperine®), retinyl acetat, D-pantorhenat vapenaty, cholekalciferol, pyridoxin
hydrochlerid, thiamin hydrochloride, riboflavin, chrom pikelingt, kyselina listowa, D-biotin, methylkobalamin.

Prichut okolada: Malrodextrin, ovesna mouka, syrovatkovy proteinovy koncentrat (mlékeo), sojovy proteinovy izolat, dextroza, odtuinény kakaoovy prasek, Inéné seminko, stredné rozvétvens triglyceridy

(MCT), kaseinat sodny (mleko), glukozovy sirup, emulgator (E 472 ), prirodni aroma, sladidlo (sukralazal.

Prichut bila Eokolada/pralinky: Dextrdza, 20 % modifikovany Ekrok, 13,7 % syrovatkovy proteinoyy koncentrat, sladkd susena syrovatka, 8,7 % mléEny proteinovy izolat, frukrdza, 2,3 % kreatin monohydrar,
karamelizovany cukr, 1% suiany vajedny bilek, emulgatory (mono- a diglyceridy mastniych kyselind, palmovy olej, kyselina askorbowa [vitamin C), Zelezo (1) pyrofostat, D-alfa-tokeferal acetar (vitamin EJ,
nikotinamid {niacin), oxid zine€naty, pantothenar D-vapenaty (kyselina pantathenova), pyridexin hydrolochlorid (vitamin B&), thiamin mononitrat (viramin B1), ribaflavin (vitamin B2), kyselinag
preroylmonoglutamova (kyselinag listowa), jodid draselny, D-biotin (biotin.



Kreatin

* Kreider 2017, International Society of Sports Nutrition position stand: safety and
efficacy of creatine supplementation in exercise, sport, and medicine

* Jeden z nejlépe probadanych DS

* Latka télu vlastni (95 % kreatinu v kosternim svalstvu, mensi mnozstvi napr. mozek,
testes,

* Odpadni latka kreatinin, Denné jsou 1-2 % svalového kreatinu degradovany na tento
kreatinin, coz je mnozstvi asi 1-3 gramy kreatinu

* Denné béznou stravou prijmeme 1-2 gramy kreatinu, vlastni syntéza je cca 1 gram
dennég, coz postacuje k naplnéni svalovych zasob kreatinu na 60-80 %

e Cilenou suplementaci kreatinu miizeme tyto zasoby navysit 0 20-40 %



Kreatin

Muscle Total Creatine Stores

155

160 140
140 170

Vegetarian Mormal Creatine Loading Creatine Loading
with CHO or
CHO/PRO

Fig. 4

Approximate muscle total creatine levels in mmol/kg dry weight muscle reported in the literature
for vegetarians, individuals following a normal diet, and In response to creatine loading with or
without carbohydrate (CHO) or CHO and protein (PRO). From Kreider and Jung [6]



Kreatin: divody pro uzivani

»

* Jaka je funkce kreatinu ve vztahu k
fyzickému vykonu? Zjednodusené
reCeno, funguje jako zdroj energie
pro praci trvajici cca 10 sekund,
zvysi tedy vykon (silu) v nejtézsich
silovych sériich.

| — ATP-PCr System |
—— Glycolytic System
—— Aerobic System

—— Total Power
Production

% of maximum rate of energy production

2 gsac 10 sec 1 min 2hre time



Kreatin: ucinky

Podpora regenerace

Zvysend hydratace bunék (kreatin latka osmoticky aktivni = vaze vodu)
Zvyseni anabolického prostredi

ZlepSeni adaptace na silovy trénink

Zvyseni sportovniho vykonu (silové, vybusné vykony)

Mozny pozitivni vliv na snizeni vyskytu zranéni pri sportu

Mozné zlepSeni vykonu za vyssi okolni teploty (zfejmé souvisi s hydrataci)



Kreatin: uzivani

Cyklovani kreatinu Necyklovani kreatinu

1) Faze nasycovaci (1 tyden): 0,3 g/kg TH/ denné, nebo 4x5 g Po celou dobu uzivani:5 g
denné
2) Faze udrzovaci: (3 tydny): 2,5-5 g denné

Vyhody: Vyssi vyuziti kreatinu
Vyhody: Rychlejsi nasyceni kreatinem, rychlejsi narust sily, TH | Nevyhody: DelSi ¢as potiebny k
Nevyhody: Mozné vyssi ztraty do moce pri nasycovaci fazi nasyceni kreatinem

There is no compelling scientific evidence that the short- or long-term use of
creatine monohydrate (up to 30 g/day for 5 years) has any detrimental effects on
otherwise healthy individuals or among clinical populations who may benefit from
creatine supplementation.

The addition of carbohydrate or carbohydrate and protein to a creatine
supplement appears to increase muscular uptake of creatine, although the effect

on performance measures may not be greater than using creatine monohydrate
alone.



Kreatin: zdravotni tvrzeni (Provadéci nafizeni Komise (EU)

2017/672 ze dne 7. dubna 2017, kterym se schvaluje zdravotni tvrzeni pri
oznacovani potravin jiné nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a
zdravi déti a kterym se méni nafizeni (EU) €. 432/2012)

,,Kazdodenni konzumace kreatinu muze zvysit ucinek silového tréninku na silu
svalu u dospélych osob ve véku nad 55 let. toto tvrzeni se zaméruje na dospélé
osoby ve véku nad 55 let, které pravidelné provadeéji silovy trénink, priznivého
ucinku se dosdhne pfi privodu 3 g kreatinu denné ve spojeni se silovym
tréninkem, ktery umoznuje postupné zvysovani zatéze a ktery by se mél
provadét alespon trikrat tydné po dobu nékolika tydnl s intenzitou nejméné
65 %-75 % maximdini zdtéZze na jedno opakovdni. Toto tvrzeni se muze pouZit
pouze u potravin urcenych pro dospélé osoby ve véku nad 55 let, které pravidelné
provddéji silovy trénink.‘



BCAA

* Vétvené aminokyseliny: Valin, Leucin, Isoleucin

Rychle bez metabolizace prochazi jatry

Zdroj energie pro pracuijici svaly (,,ochrana svalové hmoty*)

Suplementace BCAA sniZuje koncentrace serotoninu (zfejmé kompetice o
transportéry do mozkovych bunék BCAA vs. tryptofan) v mozku. Serotonin
zvysSuje vnimani unavy, tudiz BCAA snizuji pocitovanou unavu béhem
vytrvalostni sportovni aktivity, coz m{ze vést k prodlouzeni vykonu

Suplementace BCAA snizuje koncentraci latek v krvi, které jsou spojovany s
poskozenim svalovych bunék jako CK (kreatinkinaza) nebo LD (laktat

VVVVVV

zkratit doba potrebna pro naslednou regeneraci



BCAA

* V odborné literature neni uceleny pohled na suplementaci BCAA

* Nejcastéjsi pristup: 20 g BCAA s vyvazenym pomerem AMK nejcastéji
rozdélené do dvou davek v okoli tréninkové jednotky (napf. pfed a béhem)

* Wolfe 2017, Branched-chain amino acids and muscle protein synthesis in
humans: myth or reality?

* Dulezitost BCAA u laické verejnosti znacné preceriovana, BCAA samy o sobé
(bez pritomnosti dalSich EAA) nejsou schopny stimulovat MPS, jejich soubézné
podani s kompletnim proteinem vSak muze zvysit celkovy anabolicky potencidl
prijaté bilkoviny (navyseni obsahu EAA a leucinu)



BCAA a doplnky stravy

* Rlzné poméry aminokyselin:
* 2:1:1zlaty standard
©*4:1:2

°*5:1:1

e 8:1:1

* BCAA: velmi horka chut, proto ¢asto ochucena instantni forma
(z ddvodu pritomnosti aditiv obsah BCAA pouze 50-90 %)



Glutamin

* Neesencialni aminokyselina
* Nejvice zastoupena aminokyselina v organismu
* Dvojnasobné mnozstvi dusiku = podpora anabolismu, antikatabolicky efekt?

Glukogenni aminokyselina = zdroj energie

Zdroj energie pro rychle se délici buriky (strevni buriky, buriky imunitniho
systému) = pozitivni vliv na imunitu?

Cruzat 2014, (Amino acid supplementation and impact on immune function in
the context of exercise)

* Vysledky ve vztahu k podpory imunity u sportovcti nekonzistentni



Glutamin

* V nékterych studiich davky 20-30 g denné&, nebo dokonce (0,3-0,5 g/kg TH)
* V nékterych studiich pozitivni ucinky i pri davkach o,1 g/kg TH

* V odborné literature neexistuje jednotny pohled na davkovani glutaminu,
nejcastéji je nasledujici:

Neni presné specifikovano, nicméné jednorazova davka
v rozmezi 5-10 g, nejcasteji pred spanim. Na suplementaci

glutaminu kolem tréninku jsou protichGdné nazory.

* Proc protichidné nazory??



Predtréninkové stimulanty a jejich ucinne latky

* V posledni dobé vzrusta oblibenost predtréninkovych pripravku
Vyrobci téchto DS slibuiji:

ZlepSena vazodilitace (lepsi proudéni kysliku a Zivin k pracujicim svalm)

ZlepSeni anaerobniho vykonu

Snizeni zakyseleni sval(i

Stimulace a soustredéni

Podpora spalovani tuku



Arginin, AAKG, citrulin (malat)

« Aminokyseliny, které jsou substratem pro tvorbu NO (vazodilitace)

e Velmi malo studii o ucincich téch AMK

Neexistuje doporuceni na védeckém z3kladé, jak arginin a AAKG uzivat
Nejcastéji se latky arginin a AAKG davkuje v mnozstvi 3-6 g pred tréninkem

Citrulin se zda lepSim substratem pro tvorbu NO nez predeslé AMK
Nachazi se citrulin v naSem organismu?

Peréz-Guisado 2010, (Citrulline malate enhances athletic anaerobic performance and
relieves muscle soreness.)

Prijem 8 g citrulinu (ve formé malatu) zvysilo anaerobni vykon (vétsi objem prace),
oddalilo pocit Ginavy, snizilo potréninkovou bolest svalu



Beta-alanin

* Derivat aminokyseliny alaninu
* Ve svalech se z beta-alaninu a histidinu tvori dipeptid karnosin
 Karnosin pusobijako pufr = snizuje zakyseleni svalu béhem vykonu

* Trexler 2015, (International society of sports nutrition position stand: Beta-
Alanine)

* 1) 4 weeks of beta-alanine supplementation (4-6 g daily) significantly
augments muscle carnosine concentrations, thereby acting as an intracellular
pH buffer

* 2) Daily supplementation with 4-6 g of beta-alanine for at least 2-4 weeks
has been shown to improve exercise performance, with more pronounced
effects in open end-point tasks/time trials lasting 1 to 4 min in duration

* 3) More research is needed to determine the effects of beta-alanine on
strength, endurance performance beyond 25 min in duration, and other
health-related benefits associated with carnosine



Spalovace tuku

Nejsou samospasné, tvori pomysiny vrchol po vyfeseni stravy a tréninku

Podle urcitého déleni je jejich ucinek:

1) Lipotropni — zvysuje vyuziti tuku jako zdroje energie

2) Termogenni — zvySuje télesnou teplotu, tim metabolicky obrat

3) Casto se jejich Géinky kombinuji a plisobi obéma zpGsoby

Obvyklé davkovani Upozornéni/poznamka

Kofein
Synefrin
Karnitin

Kapsaicin

Extrakt ze zeleného caje

100-200 mg
10-20 mg
500-2000 Mg
50 mg a vice

300-500 mg

Krevni tlak!
Bez vlivu na TK
Sporné ucinky

Termogenni ucinek

Uéinna latka: EGCG



Kofein

* Goldstein 2010, (International society of sports nutrition position stand:
caffeine and performance)

* Grgic 2018, (Effects of caffeine intake on muscle strength and power: a
systematic review and meta-analysis)

* 1) Ve studiich nejcastéji testovan v davkach 3-6 mg/kg TH
* 2) Podpora aerobniho vytrvalostniho vykonu (zlepseni Casu)

* 3) Podpora vykonu v kolektivnich sportech (kombinace aerobniho a
anaerobniho vykonu)

* 4) Zvysuje silu horni poloviny téla

* 5) Vliv na lipolyzu: zvySeni koncentrace cAMP (aktivace HSL), zvySeni hladiny
katecholaminti



Kofein

Rozdily v rychlosti vstrebatelnosti riznych forem:

1) Kapsle (vétSinou bezvoda, synteticka forma = rychle vstiebatelné)

2) Tableta

3) Vytazek z rostliny (guarana, zeleny <aj, pfitomnost dalSich aktivnich latek)

Bézné davkovani: 200 mg (jedna kapsle)
U hypertonik(: radéji za¢inat na cca polovi¢ni davce
U zkuSenych uzivatell: 3-4 mg/kg TH



Synefrin

Ziskavan z kary plodd pomerancovniku horkého neboli Citrus aurantium

Strukturné podobny efedrinu

Mechanismus ucinku: slabé betasympatomimetikum, aktivace 3-3
adrenergnich receptort = lipolyza
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* Jeho maximalni denni davka v DS omezena legislativné na prijem 10 mg
(Vyhlaska <. 225/2008 Sb. kterou se stanovi poZzadavky na doplrky stravy a na
obohacovani potravin)

* Ve studiich zkoumajici jeho ucinky davky mnohem vyssi cca 50 mg i vice
Stohs 2011, (A Review of the Human Clinical Studies Involving Citrus
aurantium (Bitter Orange) Extract and its Primary Protoalkaloid p-
Synephrine)



Extrakt ze zeleného caje

* Mozny vliv na podporu spalovani tuku epigalokatechin-3-galat (EGCG)
* Velmi nizké vstifebavani z GIT (cca 2 %)
* Piperin by mél absorpci zvySovat

* Jeden z uvadénych mechanismu Gcinku: inhibice enzymu katechol-O-
methyltransferazy (COMT), ktery degraduje katecholaminy

* Davkovani: ucinna davka by se méla pohybovat mezi 300-500 mg EGCG
(vétsSina extraktli zeleného caje obsahuje kolem 50 % této latky)

* Idedlné v kombinaci se synefrinem a kofeinem



L-karnitin
Latka télu vlastni, syntetizovan z AMK lysinu a methioninu, denni potreba
karnitinu je jen asi 15 mg
Typicky priklad: 75 % prijem strava, 25 % endogenni syntéza
99 % karnitinu je zpétneé resorbovano v ledvinach
Suplementace karnitinem muze navysit zasoby karnitinu ve svalech
Dietarnimi zdroji hlavné maso a méné milécné vyrobky
Existuje L- a D- forma, jen L- je biologicky aktivni
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L-karnitin
* Jeho ucinky jsou béZznou populaci precenovany
 Davky ve studiich vétSinou kolem 2 g = pfi suplementaci idealné prijimat i toto mnoZstvi

* Pooyandjoo 2016, (The effect of (L-)carnitine on weight loss in adults: a systematic
review and meta-analysis of randomized controlled trials.)

Meta-analyza prokazala ucinnost oproti placebu na hubnuti, ale velmi maly efekt

Pekala 2011, (L-Carnitine - Metabolic Functions and Meaning in Humans Life)
* Obé prace pristupny ze sci-hub

Nejlepsi spalovac v poméru cena/vykon: ndkup jednotlivych acinnych ldtek samostatné a
kombinace: (prijem cca 30 minut pred vykonem)

Kofein: 200 mg (zkusenéjsi i vice

Synefrin: minimalné 20 mg, Iépe vSak 50 mg

EGCG: 300-500 mg

Karnitin: 2 g2 (nejvice postradatelna latka)



Proteinoveé tycinky

m ,Lepsi” zdroj ,Horsi" zdroj

1) Mlécna bilkovina 1) Séjova bilkovina
S 2) Syrovatkové bilkoviny 2) Kaseinat
BLSCYInS 3) Micelarni kasein 3) Kolagen
4) Rostlinné proteiny
) 1) Polyoly 1) Jednoduché sacharidy
Sacharidy ) opilng skroby, viotky 2) Sirupy
1) Kakaova a ofechova masla 1) Rostlinné oleje tropickych
Tuky 2) Repkovy olej palem (kokosovy, palmovy,

palmojadrovy)
2) Slunecnicovy
1) Obilné vlakniny (ovesnad, kukufricna)
Vldknina  2) Prebiotické oligosacharidy (frukto, isomalto) -



Multivitaminy a multimineraly

* Obsah vitamin( rozpustnych ve vodé

Obsah vitamind rozpustnych v tucich

Pozor na interakce ve vstrebavani stopovych prvku

Formy minerdlnich latek a stopovych prvku organicka vs. anorganicka forma

EFSA 2008, (Opinion on certain bisglycinates as sources of copper, zinc,
calcium, magnesium and glycinate nicotinate as source of chromium in foods
intended for the general population (including food supplements))

Nejcastéjsi formy anorganické Nejcastejsi formy organické
Bisglycinat
Uhlicitan citrat
. Glukonat
Oxid .
Siran Aspartat
Pikolinat

Methionin



Sportovni napoje

Napoje uréené béhem vykonu - | obsah S (hypotonické)
Napoje urcené po vykonu - 1 obsah S (hypertonické)
Sacharidy:

Glukdza, sachardza, maltodextrin, kukuricny sirup, isomaltuldza,
3-8% napoje

Elektrolyty: Na, Cl; méné K, P, Ca, Mg, Fe

Kofein, vitaminy

Monosacharidy: vysoka osmolalita, rychlejsi vstrebatelnost

Vétsi molekuly sacharid(: nizsi osmolalita, pomalejsi vstrfebatelnost z tenkého
streva



Problematika koncentrace napoju

* Mozné slozené hypotonického napoje:

* Obsah sacharid(i: 2-4 gramy jednoduchych sacharidd ve 100 ml (glukdza, nebo
fruktdza)

* Obsah minerdlnich latek (soli): cca 1 gram (,,Spetka soli*)
* Mozné slozeni isotonického napoje:

* Obsah sacharid(: 5-6 gramu jednoduchych sacharidt ve 100 ml (glukéza nebo
fruktdza)

* Obsah mineralnich latek (soli): cca 1 gram (,,Spetka soli‘)
* Mozné slozeni hypertonického napoje:

* Obsah sacharid(: nad 7 gram( jednoduchych sacharid ve 100 ml (glukdza nebo
fruktdza)

* Obsah mineralnich latek (soli): cca 1 gram (,,Spetka soli‘)



Sacharidoveé gely, prasky a tablety

Dobra manipulace a uzivani

Obsah S: maltodextrin, Glc, Sach, Fru...

Mohou byt pridany: BCAA, MCT, stimulanty, antioxidanty
Gely je nutné zapijet

Urceno pro FA delSi nez 90 min, mezi utkanimi x pred/po FA
1 baleni 30-50 g obsahuje cca20-30g S



Bikarbonat (jedla soda)

* Latka zasadité povahy

* Mechanismus ucinku: (Bourke, 2017) ,,Temporarily increases blood bicarbonate
to acutely enhance extra-cellular buffering of efflux of H+ ion from contracting
muscle. Reduces fatigue associated with exercise in which there is production of
large amounts of H* ions via anaerobic glycolysis.*

* Pozorované nezadouci ucinky u nékterych sportovcl — nevolnost, zvraceni,
prijmy — nutné vyzkouset pred zadvodem

* Peart 2012, (Practical recommendations for coaches and athletes: a meta-
analysis of sodium bicarbonate use for athletic performance.)

Velmi nepraktické davkovani: 0,2-0,4 g/kg TH 60-120 minut pred FA



Zavéerecné zhodnoceni

* Doplnky stravy jsou jen doplnénim jidelnicku a celkoveého planu sportovce

* NemUzeme od nich ¢ekat zazraky, nicméné mohou predstavovat jisty benefit,
pokud s nimi umime pracovat

* Nejlépe probadané doplnky stravy: syrovatkovy protein, kreatin, kofein -
pravée tyto doplnky stravy, pokud nékteré uzivat, maji nejvétsi smysl

* Beta-alanin, bikarbonat = téz pomérné hodné informaci o jejich ucincich na
zlepSeni vykonu

ucincich na sportovni vykon
* Synefrin, karnitin, EGCG: minoritni podpora spalovani tuku v kombinaci s FA
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