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Doplnky stravy

Potraviny, léciva, nebo néco mezi?




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

* Doplnky stravy jsou potraviny, jejichz ucelem je doplnovat béznou stravu a
které jsou koncentrovanymi zdroji zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo
fyziologickym ucdinkem, 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 lahvickdach s kapatkem a v jinych podobnych formdach kapalnych nebo
sypkych vyrobkd( uré¢enych k pfijmu v malych odmérenych mnozstvich.




Legislativa souvisejici s DS — Ceska legislativa

* 1) Zakon ¢. 110/1997 Sb. o potravinach a tabdkovych vyrobcich a 0 zméné
a doplnéni nékterych souvisejicich zakonl

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

* 3) Vyhlaska ¢. 58/2018 Sb. Vyhlaska o dopliicich stravy a sloZeni potravin
(nahradila starsi vyhlasku 225/2008)




Vyhlaska ¢. 58/2018 Sb. o doplncich stravy a
sloZzeni potravin — Co v ni muzeme nalézt?

PoZadavky na slozeni doplrku stravy

Pozadavky na oznacovani DS

Podminky pouziti nékterych dalsich [atek v doplncich stravy

Podminky pouziti nékterych dalsich l[atek jinych nez rostliny

Seznam nékterych dalsSich latek zakazanych pfi vyrobé potravin

* upozornéni, ze doplnky stravy nejsou ndhradou pestré stravy, neméli bychom
prekracovat doporucené davkovani, uchovavat je mimo dosah déti atd.




Jak je to s tvrzenim, ze doplnky stravy nejsou
vhodne pro deti, tehotné a kojici?

d) idaje o obsahu vitamind a mineralnich latek i v procentech referencni hodnoty pijmu uvedené v pfiloze &. Xl pfimo pouZitelného predpisu
Evropské unie”), pfitemZ tento 0daj lze uvést i v grafické podobé,

e) doporucené denni davkovani,

f) varovani pfed pfekrocenim doporuteného denniho davkovani,

g) upozornéni, aby byly vyrobky uloZeny mimo dosah déti,

h) upozornéni, Ze doplfiky stravy nejsou nahradou pestré stravy,

i) upozornéni ,Mevhodné pro téhotné Zeny” u doplfikd stravy obsahujicich vice neZ 800 pg (RE) vitaminu A v denni davce,

j) upozornéni MaZe sniZovat sraZlivost krve® u doplikd stravy obsahujicich rostlinu Ginkgo biloba (jinan dvoulaloény),

k) upozoméni na nutnost pieruSeni konzumace a vyhledani |ékafe pfi jakémkoliv podezieni na jaterni onemocnéni u doplikid strawy
obsahujicich rostlinu Cimicifuga racemosa (plostiénik hroznovity) nebo jeji extrakty a

I} upozornéni na nevhodnost pro déti, mladez, téhotné a kojici Zeny, dale pro osoby uZivajici hypolipidemika a osoby s onemocnénim ledvin,
jater a se svalovymi poruchami u dopliiku stravy s obsahem monakolinu K.

Pokud vase dité sportuje a chce uzivat DS, vhodné zvoleny DS (iontovy
napoj, sacharidy, protein) by mél byt naprosto v poradku




Vyhlaska ¢. 58/2018 Sb. o doplncich stravy a slozeni potravin -
Zajimavosti

2. Podminky poufiti nékterfch dalich 1atek jinfch nez rostliny

Dal&i latky Mejvyisi pripustné mnoistvi v denni davce

Acetylkarnitin 500 mg
Monakolin K.z ¢ervené fermentované rnize (Monascus purpureus) 10 mg
DMAE (dimethylaminoethanol) 20 mg
Koenzym Q10 {ubichinon a ubichinal) 200 mg
Kyselina orotova 50 mg
Fycnogenol 100 mg
Taurin




Legislativa souvisejici s DS — Evropska legislativa

1) SMERNICE EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY 2002/46/ES
Tyka se napfr. forem minerdlnich latek a vitaming, které Ize pouZzit v DS

2) NARIZENI EVROPSKEHO PARLAMENTU A RADY (ES) €. 1924/2006
Tyka se vyzivovych a zdravotnich tvrzeni uvadénych na obale DS

* 3) Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2015/2283 ze dne 25. listopadu
2015

* Tyka se potravin nového typu, které se mohou vyskytovativ DS




Priklady zdravotnich, vyZivovych a zavadejicich tvrzeni

Zdravotni tvrzeni: Horcik prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani

Zdravotni tvrzeni: Vitamin C prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému
béhem intenzivniho fyzického vykonu a po ném

Zdravotni tvrzeni: lontové napoje prispivaji k udrzeni vykonnosti pri delSim
vytrvalostnim fyzickém vykonu
s

Vyzivové tvrzeni: S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN - pokud bilkoviny pFedstavuiji
alespon 20 % energetické hodnoty potraviny

e
Zavadéjici tvrzeni: B€Zna strava neposkytuje dostatek vitaminu, reSenim je nas
multivitamin!

Zavadéjici tvrzeni: Vitamin D pusobi preventivné proti zlomenindm a osteopordze




Uvadéni DS na trh

* Obecné pozadavky na DS se Fidi potravinovou legislativou, musi spliovat normy
kladené na potraviny, DS nejsou léciva!

* Od 1.1.2015: PPP (provozovatel potravinarského podniku) notifikacni povinnost
na Ministerstvo zemédélstvi (MZ), predlozZeni textu oznaceni vyrobku v¢etné
povinnych informaci o potraviné, které budou uvedeny na obale potraviny v
Ceském jazyce

* Dnem odeslani ozndmeni splnil provozovatel potravinarského podniku povinnost.
V pfipadé, Ze jsou splnény vSechny legislativni poZadavky, mize byt doplnék
stravy uveden na trh v den odeslani oznameni o uvedeni doplnku stravy na trh na
Ministerstvo zemédélstuvi.




Uvadéni DS na trh

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

* Ministerstvo zemédélstvi nezasild potvrzeni o splnéni informadni povinnosti
* V ramci notifikace na MZ se neposuzuje ucinnost, kvalita ani skutecné slozeni DS

* Do procesu schvalovani neni Zadnym zpusobem zahrnuto Ministerstvo zdravotnictvi
ani Statni zdravotni tstav, natoz pak Statni Gstav pro kontrolu léciv (SUKL)!

* SUKL ale Fesi nap¥. vyskyt Ié¢iv v doplricich stravy




Co doplnky stravy nesmi obsahovat?

Povolené latky v mnozstvi, které vsak nevyhovuje nejvyssi pripustné denni davce

Latky, které jsou povazovany za léciva
Latky psychotropni a halucinogenni
Zakdzané bylinné extrakty — pozor na ptivod z USA!

Anabolické steroidy, (pro)hormony - pozor na ptivod z USA!
Nadlimitni mnozstvi tézkych kov(i, kontaminant - maze byt problém u DS z Asie
Nadlimitni mnozstvi bakterii - kontaminace pri vyrobé, nevhodné skladovani
Mensi mnozstvi ucinnych latek, nez je uvedeno na obale - klamani spotrebitele
Na obale a e-shopech: Zavadéjici tvrzeni, ktera klamou spotfebitele




Obecné dluvody pro pouziti DS (resing i méné resine)

Nardst svalové hmoty

Zvyseni fyzického vykonu (sila, vytrvalost)

ZlepSeni regenerace

Doplnéni zivin béhem FA

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

ZlepSeni spanku

ZvySeni hladiny nékterych hormond - diskutabilni

Ale i...rekonvalescence po nemoci, stari, onemocnéni, urcité obdobi roku




Jak si vybrat doplnky stravy
ve svetle vedeckych studii

Mechanismus pusobeni ti¢inné latky

Vyznamnost plisobeni dané latky v kontextu sportovniho vykonu/hypertrofie

Odlisnost bézné praxe vs. metodologie studie
Davkovani a frekvence uzivani
Bezpecnost latky
Synergické pusobeni s dalsimi latkami v DS
Znacka

Mozna interakce s [éCivy a potravinami
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Randomizované kontrolované studie (RCT)

* Jsou kvalitnéjsi nez kohortové studie, nicméné mnohem tézsi na dlouhodobé provedeni.
Takto se porovndva efekt urcité intervence - napf. Ucinek diet (redukce hmotnosti),
doplnki stravy,...

DIETA 1
(doplnék
stravy)

Vzorek podobnych — ,
lidi Ika trvani tydny a mésice, i roky Redukce hmotnosti

bér dat na zacatku, béhem a konci Vykonnost

Nardst svalové hmoty
DIETA 2

(Placebo,
jina davka)

(desitky az stovky)




Meta-analyza

Data ze Meta-analyza dat
Dat studie ze mensSich studii
a a Ze ° wewrsr [e]
tudie Silnéjsi dukaz
> Zaroven riziko kombinace méné

a vice kvalitnich studii, upozadéni

ddlezitych detailt v metodice
Data ze

studie

Data ze Sbér dat z mensich drive provedenych studii
studie stejného typu (napf. jen RCT)

Data ze
studie




Jak jsou doplriky stravy skutecné dllezité?

o awemw,
o

NAVYKY A ZIVOTNI STYL




1. Velké téma
Proteinové doplnky stravy




Proteinoveé pripravky

* Rizné suroviny pro vyrobu: .
yP y Puvod Suroviny

Zivocisny Mléko, vejce, , beef”

 Déleni dle zastoupeni proteint:

Rostlinny Sdja, hrach, ryze, konopi

Rozsah koncentraci (%)

Nejcastéjsi koncentrace (%)

Koncentrat 60-85 70-80
Izolat Nad 85 Cca 90
Hydrolyzat 70-80 70-80




Proteinové pripravky

Obsah proteint Obsah tukdt Obsah sacharidii

Koncentrat 70-80 % Ccaz7g Ccabg
Izolat Ccagoivice% Cca2 Ccat1-2g
Hydrolyzat 70-80 % Cca7g 4-6 g

e Zkratky:
* WPC: Whey Protein Concentrate
* WPI: Whey Protein Isolate
* WPH: Whey Protein Hydrolysate
* MPC: Milk Protein Concentrate Mirné odlisna slozeni WPC jsou dana
MPI: Milk Protein Isolate lehce odliSnou surovinou whey
proteinu




Vyroba proteinu

Filtracni metody Metoda iontové vymény

Ultrafiltrace, mikrofiltrace, nanofiltrace Pouziti chemickych cinidel a elektfiny

Novéjsi, modernéjsi metody Levnéjsi, zastarala metoda
Hodnotnéjsi nedenaturovany protein Poskozeni a denaturace proteinu,
se zachovanymi biologicky ktery ztraci tyto frakce

aktivnimi frakcemi
Vysledkem je protein stimulujici Vysledkem je protein stimulujici
rast svalové hmoty rast svalové hmoty

Hydrolyza

Nastépeni (,,predtraveni*) proteinu — dano hodnotou DH (degree of hydrolysis)
Zanik biologicky aktivnich frakci
Rychlejsi vstfebatelnost I nema aditivni vliv na rist svalové hmoty
ALE Mozna vyhodnost pro rychlejsi regeneraci pri ¢astém tréninku




Milk is

transported
(trucked) in

tanks to a cheese-
making facility

s collected
and cooled to 4°C,

Whey concentrate is
to
make whey isolate.

is
milked.

Whey protein concen-
~ trate (WPC) or isolate
is to become
whey protein powder.

Whey undergoes ultrafiltration
to become

Milk s
at 72°-73°C

and recooled drained off.

L=

Whey is collect
and pumped

section of facility.

The protein is packaged into
(33-44
and stored in a warehouse,

Proteins are blended and
flav
protein powder products

“

Mixed protein
is measured
into

R

Trucks deliver vaneties of whey
protein and casein protein powders
to

Bags are
to customers




Proteiny — produktové specifi

SureProtein™ |nstant UNRESTRICTED

WHEY PROTEIN CONCENTRATE 450
Lithuania Origin ‘\ nzmp’

Instant Whey Protein Concentrate 450 from Fonterra is an instantised, soluble milk
protein manufactured from fresh cheese whey using an ultra-filtration process.
Instant Whey Protein Concentrate 450 is ideal for dry mix beverages due to its high
nutritional value, excellent solubility throughout the pH range and enhanced
dispersibility. This product is instantised with Sunflower lecithin.

Product Characteristics Storage and Handling
> Excellent dispersibility Whey Protein Concentrates are hygroscopic and can
) absorb odours. Therefore adequate protection is

s Soluble over a wide pH range essential. It is recommended that product is stored at

. Excellent nutritional value temperatures below 250(_3, relative humidity below 65%
and in an odour free environment. Stocks should be

> Improved handling properties used in rotation preferably within 24 months of
manufacture.

> Does not contain Soya

kace vyrobcl

Typical Compositional Analysis

The analysis results listed in this product bulletin are
typical as measured on an “as is” basis. Refer to the
selling specification for minimum and maximum limits
by parameter.

Protein (N x 6.38) (g/100g) as is 78.2
Moisture (g/100g) 42
Fat(giMoog) . 51
Total Carbohydrate (g/100g) 3.7
Ash(ioog) . 28
Inhibitery substances (IU/ml) _.<0.005




Typical Nutritional Analysis

Scorched particles (/50g)

Typical Microbiological Analysis

Energy (kJ/100g) 1581
Calories (kcal/100g) 378
Energyfromfat(kJ/1009) 189
~ Calories from Fat (kcal/100g) 45
Total Sugars (lactose) (g/100g) 3.7
Fibre (g/100g) ) 0
Cholesterol (mg/100g) 210
Saturated fat (g/100g) 36
Trans fat (g/100g) 0.2
Vitamin A (ug/100g) 33
. Vitamin A (IU/100g) 104
Vitamin C (mg/100g) 0
Iron (mg/100g) ” | 076
Sodium (mg/100g) 216
Calcium (mg/100g) 395
Typical Physical Properties
Colour Cream
pH (5% at 20°C) 6.6
Bulk density (packed, g/ml) 034

_ DiscA

Quality Assurance

Strict quality control procedures are enforced during
manufacture. The manufacturing environment is also
subject to regular monitoring and control.

Final product is sampled and tested for chemical,
sensory and microbiological parameters using
internationally recognised procedures.

During storage and shipment, precautions are taken to
ensure that the product quality is maintained. Each
package is identified, enabling trace back.

Compliance

> Kosher

> Halal

Ingredients

> Pasteurised Cheese Whey
> Sunflower Lecithin E322

Suggested Labelling

Whey Protein Concentrate and Sunflower Lecithin
Allergens: Contains Milk and Dairy products




EAA (pmol/L)

Maximum koncentrace v krvi:

Hydro vs. Koncentrat
2400 -
2200
20040 1
1800 -
1600 1
1404 1
1200 -
1000 -
800 1
600 -

Maximum koncentrace v krvi:
Whey Hydro vs. WPC vs. SPH vs. SPI
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Hydrolyzaty a kratké di-/tripeptidy se vstrebavaji rychleji nez

celé zdroje bilkoviny nebo volné aminokyseliny




NejCasteéji pouzivana aditiva v proteinech

Pridatna latka Davod pouziti/[Funkce Bezpecnost

Zahust'ovadlo
Guarova, xanthanova guma (lepsi chut'ové vlastnosti, V poradku
,,mouthfeel*)

Lecitin (séjovy, slunecnicovy) Emulgdtor (rozpustnost) V poradku
Barviva Barva produktu © Vybirat si spise pfirodni
Vétsinou se pouzivaji

Aroma Prijemna v(iiné " ,
prirodni




NejCasteéji pouzivana aditiva v proteinech

Pridatna latka

Sukraldza, acesulfam K,
aspartam

Steviol-glykosidy

Erythritol, maltitol
(SpiSe tycinky)

Priddvané aminokyseliny

Duvod pouziti/Funkce

Sladidlo

Sladidlo
Sladidlo

,,Protein spiking“ — zamérné snizeni
obsahu samotného proteinu, pridani
levnych aminokyseliny — nizsi naklady

Bezpecnost
V bézné pfijimanych
mnozstvich
v poradku

V poradku

V poradku

Nekalé praktiky vyrobcu




Rychlost stravitelnosti: Proteinové pripravky
puvodem z mléka i dalsi zdroje bilkovin

* Kravské mléko: nejcastéjsi surovina pro vyrobu, obsahuje 2 druhy bilkovin
* Syrovatkovd a kaseinova bilkovina (pomér cca 1:4)

Syrovatkovy koncentrat/izolat

Rychlost vstfebavani (g/h)

8-10
Micelarni kasein 6
MIécny protein 3,5

Izolat sojové bilkoviny 3,9
Protein vareného vejce 2,9
Protein syrového vejce 1,3

Hrachovy protein 2,4-3,5

SmiSené jidlo s obsahem proteinli z masa 3-5g/h




Syrovatkovy protein (Whey protein)

* Jeden z nejprobadanéjsich DS

* Vysadni postaveni v proteinovych DS z divodu:
* 1) Vysoky obsah EAA B2 vysokd biologickd hodnota a vliv na MPS

* 2) Vysoky obsah leucinu B aktivace signdlni drdahy mTOR vedouci ke tvorbé svalovych
bilkovin

* 3) Rychla stravitelnost Bl ndhlé rychlé zvyseni aminokyselin v krvi po poZiti a vliv na MPS

* 4) Unikatni kinetika stravitelnosti 2 vétsi ¢ast proteinu projde pres oblast zazivaciho
ustroji do krve a skutecné dokaze ve vétsi mire stimulovat MPS




The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plant- versus
Animal-Based Protein Consumption, van Vliet (2015)
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The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plant- versus
Animal-Based Protein Consumption, van Vliet (2015)

Obsah esencialni aminokyseliny lysinu
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The Skeletal Muscle Anabolic Response to Plant- versus
Animal-Based Protein Consumption, van Vliet (2015)

Obsah esencialni aminokyseliny methioninu
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Mira syntézy svalovych (myofibrilarnich)
bilkovin je nejCastéji vyjadrovana velicinou
FSR (Fractional Synthesis Rate)
za urcité Casové obdobi (cca 1-5 hod)

Méreno za ruznych podminek:

1) Klidovy stav nala¢no
2) Klidovy stav + prijem proteind
3) Po tréninku
4) Po tréninku + prijem proteind




Whey vs. Casein vs. Soy a akutni vliv na stimulaci

tvorby svalovych bilkovin po prijmu

* 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)

Mira tvorby svalovych
bilkovin

Whey

] Rest
B

1 Cim vy33i, tim lepsi
| l I

Casein




Kaseiny

* Nejzastoupengjsi protein kravského mléka

* Plvodni forma proteinu ma tvar micel B2 delsi vstfebavani

" Druhkaseinu Rozdily ve struktufe, vyulitelnosti

Micelarni kasein Plivodni micely, 4 rozpustnost, 9 vyuzitelnost
Kaseinat vapenaty Denaturovana bilkovina, 4 rozpustnost, J, vyuzZitelnost
PR PP PP

* Kaseinat se podle nékterych studii travi podobné rychle jako syrovatkovy
protein

* Kaseinat je ve stimulaci podobné ucinny jako syrovatkovy protein

Protein Considerations for Optimising Skeletal Muscle Mass in
Healthy Young and Older Adults (Witard, 2016)




The Impact of Pre-sleep Protein Ingestion on
the Skeletal Muscle Adaptive Response to
Exercise in Humans: An Update (2019)
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Pro idealni stimulaci MPS béhem noci je treba prijmout pred spanim 30-40 g kaseinu
nebo jiného pomalého proteinu. Stejného efektu Ize dosahnout i jinym zdrojem bilkovin.

Efekt je dan:

A) Celkové vyssim pfijmem bilkovin béhem dne pridanim dalsi porce pred spanim.
B) ZvySenim MPS béhem noci a tim dosazeni pozitivni NPB (Net protein balance).




Rychlost stravitelnosti: Proteinové pripravky
puvodem z mléka i dalsi zdroje bilkovin

* Kravské mléko: nejcastéjsi surovina pro vyrobu, obsahuje 2 druhy bilkovin
* Syrovatkovd a kaseinova bilkovina (pomér cca 1:4)

Syrovatkovy koncentrat/izolat

Rychlost vstfebavani (g/h)

8-10
Micelarni kasein 6
MIécny protein 3,5

Izolat sojové bilkoviny 3,9
Protein vareného vejce 2,9
Protein syrového vejce 1,3

Hrachovy protein 2,4-3,5

SmiSené jidlo s obsahem proteinl z masa 3-5g/h




Viceslozkové proteinové doplnky stravy

* Poslednim druhem proteint jsou tzv. viceslozkové (protein blend).

» Kazda slozka jina rychlost vstfebavani 12 teoreticky zasobovani proteinem delsi dobu.
V kontextu vysokofrekvencniho stravovani diskutabilni efektivita,
spiSe marketingovy produkt.

Rychle stravitelna Syrovatkovy protein
Stredné stravitelna Celomlécna bilkovina, vajeény albumin

Pomalu stravitelna Micelarni kasein




Consumption of Milk Protein or Whey Protein Results
in a Similar Increase in Muscle Protein Synthesis in

Middle Aged Men

* Participants were randomly assigned to consume either 20 g of Milk Protein
Concentrate (MPC) or 20 g of Whey Protein Concentrate (WPC), without
resistence training

=
&
;' B

e

=]

@
1

e
=]
ha

Myofibrillar FSR (% h™)
p=]
£

I

e
o
o

i-r

Fasi

0=80 min

80=-210 min

0,00

o]

I WPC
0 MPC




Protein Blend Ingestion Following Resistance
Exercise Promotes Human Muscle Protein Synthesis

* In this double-blind, randomized,
clinical trial, 19 young adults were
studied before and after ingestion
of ~19 g of protein blend (PB)
or ~18 g whey protein (WP)
consumed 1 h after high-intensity
leg traininng

2

* We show for the first time, to our
knowledge, that a soy-dairy PB
(25% soy, 25% whey, and 50%
casein) is capable of stimulating
muscle growth to a similar extent
as WP through a marked elevation
in muscle protein synthesis and
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Veganske proteiny

o Y ———— T —

% obsah bilkovin Nizsi (Casto vice sacharid( a vldkniny) Vyssi
Obsah esencialnich AMK Nizsi Vyssi
Stravitelnost Nizsi Vyssi

Jak zlepsit anabolicky tcinek rostlinnych proteini

1) Kombinace vice zdroj(
2) Konzumace vétsi porce bilkovin
3) Obohaceni proteinu o vybrané EAA




Obecné davkovani proteint a rady do praxe

Kdy je prijmout a kolik?
Podle nasich potreb ( ) , po ranu, béhem dne).

Moje osobni doporuceni 1-2-3x denné dle potreb.

* 1 porce:

0,25-0,3 g bilkovin na kg TH 20-40 g bilkovin v absolutnim mnozstvi

Celkovy denni prijem vsech bilkovin ze stravy v kontextu sportu:
1,4-2,0 (1,6-2,2) g/kg TH

1) 99 % béznych uzivatelt si vystaci s kvalitnim syrovatkovym koncentratem
2) V pripadé laktézové intolerance - vyzkouset koncentrat nebo izolat

4) Hydro - moZna mala vyhoda pro rychlejsi regeneraci u vykonnostnich a profi sportovcti




Proteinové tycinky




Surovina

»Lepsi“ zdroj

,yNa

,yHorsi“ zdroj

Mnozstvi ziviny

Bilkovina

Sacharidy

Tuky

Vilaknina

1) Mlécna bilkovina
2) Syrovatkové bilkoviny
3) Micelarni kasein

1) Polyoly (erythritol, maltitol)
2) Obilné skroby, mouky,
vlocky, maltodextrin

1) Kakaova a ofechova masla
2) Repkovy olej
3) Kakaové boby

1) Obilné vlakniny (ovesna,
kukufi¢nad)

2) Prebiotické oligosacharidy
(frukto, isomalto)

pomezi*

1) Kaseinaty 1) Séjova bilkovina

2) Kolagen
3) Rostlinné proteiny

1) Jednoduché
sacharidy
2) Glukézové sirupy

1) Rostlinné oleje
tropickych palem
(kokosovy, palmovy,
palmojadrovy)

2) Slunecnicovy

Idedlné 20 g s vice
na 1 tycinku

Tady nelze fici ©
Klasicka tycinka
(60 g) vétSinou do
1000 kJ (235 kcal)

Kvalitni tycinky
na trhu kolem10 g
vlakniny a vice
na 1 kus




Gainery, sacharidy, iontové napoje




Gainery a sacharidy

Mozné divody uzivani:

1) Stimulace svalové proteosyntézy (nutnost proteinové slozky)

2) ZlepsSeni regenerace

3) Antikatabolické plsobeni
* 4) Rychlé doplnéni sacharidovych zasob do svalli po tréninku
* 5) Nahrada pevného jidla a snadnéjsi navysSeni kalorii

* Obecné slozZeni gainert:

Proteinova Syrovatkova ¢i kaseinova bilkovina
Sacharidy (jednoduché,
Energeticka A) maltodextrin, obilné skroby,

mouky, viocky)

Energeticka B) (méné &asté) Tuky (MCT, MUFA)
’

Vitaminy, mineralni latky, stopové

vrsys (o) 7 HES 4 k e 7
Dalsi latky s ruznymi ucinky prvky, enzymy, esencialni MK, atd.




Jsou sacharidy bezprostredné po tréninku
spolecné s proteinem nutnosti?

* Vliv na stimulaci MPS po tréninku je PRO vs. PRO+SACH stejny

* Nutnost prijmu sacharidui po silovém tréninku se odviji od nékolika
faktoru:

* 1) Nastaveni celkového pfijmu energie a sacharidt v jidelnicku
* 2) Konkrétni cil (nabirdni vs. redukce hmotnosti)

* 3) Nutnost co nejrychleji zacit s resyntézou svalového glykogenu
(frekvence trénink( a dalsi aktivity)

« ZAVER: Pfijem sacharid bezprostiedné po silovém tréninku
je v nasi rezii a odviji se od nasich cil




RGzné druhy sacharidl v gainerech

Glukéza - nejjednodussi sacharid, nejrychlejsi zdroj energie

Fruktdza — pomalejsi metabolizace nez glukdza (jatra), vyhodny pfi vySSim
prijmu sacharidd za hodinu (odliSné transportni mechanismy ve strevé)

Sachardza - disacharid glukéza+fruktdza
Maltodextrin — rlizné druhy ¢astecné nastépenych skrobu
Palatindza - zvlastni disacharid glukézy+fruktdzy s nizkym Gl kvdli zvlastni vazbé
Polysacharidy — Skroby, mouky, mleté vlocky




Gainery pro uziti po treninku vs.
béhem dne jako nahrada bézné stravy

Idealni sacharidy v gaineru Idealni sacharidy v gaineru
pro prijem po tréninku pro obc¢asnou nahradu stravy
Obecna pravidla: Obecna pravidla:
1) Nevadi nam rychlé cukry 1) Volit spiSe polysacharidy
2) Ani maltodextrin (obilné mouky, skroby, vliocky)

2) Maltodextrin tolerujeme
3) Jednoduché cukry nikoliv

Hlavnim cilem je rychlé dodani Hlavnim cilem je prijmout zdroj
sacharidu do svalli a obnova energie, ktery nas zasyti podobné jako
glykogenu pevne jidlo




Doplnéni sacharidu a proteint po silovém
a vytrvalostnim tréninku

Silovy trénink
Bilkoviny 0,25-0,3 g/kg TH (20-40 g) 0,25-0,3 g/kg TH (20-40 g)

Sacharidy Nejsou nutnosti |Idealné ano
Jinak prijem 2-3:1 S:B (cca do 1 g/kg TH) Pfijem do 1,0-1,2 g/kg TH

* Doplnéni zivin po tréninku se vZdy odviji od naSich poZzadavkd
na celkovy prijem Zivin a rychlost jejich dodani a od naSich cil{




Sportovni (iontové) ndpoje

Obecné slozeni iontovych napoijti

Sacharidy: Glukdza, sachardza, fruktdza, maltodextrin, kukuricny sirup,
isomaltuldza (palatinéza),

Elektrolyty: sodik, chloridy; méné draslik, vapnik, horcik
Kofein a dalsi stimulanty
Vitaminy
Aminokyseliny




Sportovni napoje a jejich ruzné koncentrace

o . Mnozstvi sacharidi
Kategorie napoje | Osmolalita e e
V napoji

Velmi lehka vstrebatelnost z GIT,

Hypotonicky Méné Méné dobFe doplni tekutiny,
nevyhodou nizsi koncentrace Zzivin
. s 2752 IdedIni pro doplnéni sacharid i tekutin
Isotonicky /27590 6-8 g/100 ml > > Coxs
mosmol/kg béhem zatéze
Prilis vysoka koncentrace zivin,
béhem zatéze se nehodi,

. 1 . , rotoze by se pomaleji vstrebaval

Hypertonicky Vice Vice P Yoo )

a zatizil traveni, idedlni po zatézi
pro efektivni doplnéni
svalového glykogenu a bilkovin




ldedlni koncentrace napoje
pro prijem sacharidu béhem vytrvalostni zatéze

Pro vytrvalostni zatéz se proto jevi jako nejlepsi isotonicky iontovy napoj
, ktery se dobre vstrebava z traviciho traktu

do krve a doda jak tekutiny, tak zaroven podstatné mnozstvi sacharidu.
Sportovec by mél prostrednictvim tohoto napoje prijmout 0,4-0,8 | tekutiny za hodinu.




lontove napoje: Zaver

Silovy sport Vytrvalostni sport

Vyhodné pfi delsi zatézi
a pri zvysovani vykonnosti

Nejsou nutné

Co by mél kvalitni iontovy napoj obsahovat

Adekvatni mnozstvi sacharidi vzhledem k naroc¢nosti a délce zatéze
lonty (zasadni je sodik a chldr (stl) P nejvétsi ztraty potem)
Mize byt kofein a BCAA

Co neni tfeba: smésné davky aminokyselin, karnitin, nepatrné mnozstviionti (Mg, Ca)




Multivitaminy a multimineraly

Jejich tcelem je dodat a ,,pojistit prijem téchto latek u sportovce

Casto se zbyte¢né naduzivaji (pfili§ vysoké davkovani)
Vitaminy se vstrebavaji podobné efektivné jako z ovoce a zeleniny
Mezi formami mineralnich ldtek mlze byt vyznamny rozdil ve vstrebatelnosti

Casto se také suplementuji nékteré latky samostatné (vit. D, hof¢ik, zinek, EPA+DHA)

Moje doporuceni do praxe:

PFi pestré stravé a vyrovnané/prebytkové energetické bilanci nejsou nutné

UZivat bych doporucil pfi redukcni dieté nebo alternativnim zplisobu stravovani
V pripadé potreby jednotlivé latky (vit. D, EPA+DHA, horcik, Zelezo)

Aktuadlni online vyzivové doporucené davky pro vékové skupiny DACH




Nektere konkretni latky a jejich suplementace

Denni davka 10-15 mg
Rozdily ve vstfebatelnosti mezi formami, Idealni pouzivat cheldatovou vazbu mineralu

Zinc — Health Professional Sheet

Denni davka 350-400 mg

Rozdily ve vstfebatelnosti mezi formami, Idedlni pouzivat chelatovou vazbu mineralu

Magnesium — Health Professional Sheet

Proc€ vyrobci pouzivaji levné a huire vstrebatelné oxidy?




Nektere konkréetni latky a jejich suplementace

Vitamin D3 - cholekalciferol
Vitamin D2 — ergokalciferol

Endocrine Society: 15002000 IU (1 ug=40 1U)
EFSA, DACH: 600-800 IU (1520 ug)

Vitamin D — Health Professional Sheet

Omega 3 - EPA a DHA

Rdzné koncentrované oleje 180/120 mg (EPA/DHA) do 330/220 mg i vice na 1 kapsli

V DS ve formé triglyceridl (TG), ethylester( (EE), reesterifikovanych triglycerid( (rTG) nebo fosfolipid(
(PL) (tzv. krill olej). Vstrebatelnost téchto forem by se dala shrnout nasledovné: PL>rTG>TG>EE

Z3akladni davka pro zdravého cloveka: 250-500 mg EPA+DHA denné




Formy mineralnich latek
a stopovych prvkl v doplncich stravy

Nejcastéjsi formy anorganické Nejcastéjsi formy organické

Bisglycinat
Uhligitan Citrat
. Glukonat
Oxid ,
Siran Aspartat
Pikolinat
Methionin

Vyhody chelatovych forem - Bisglycinat

1) VysSi vstfebatelnost nez ostatni formy
2) Zamezeni interakci ve vstfebavani nékterych minerald (Zn vs. Fe vs. Cu)
3) Ochrana pred dietarnimi vlivy snizujicimi vstfebatelnost (napfr. fytaty)




Kloubni vyziva — ucinné latky

2 pohledy odborniki

Chrupavka Spatné prokrvena, Latky prijaté ve vyzivé mohou

takZe se k ni nic nedostane ovlivnit metabolismus chrupavky
Glukosamin sulfat e — 1000-1500 mg
Chondroitin sulfat Stavebni [atka chrupavek 1000-1500 Mg
MsM 1000-2000 Mg

(Methylsulfonylmethan)

Hydrolyzovany kolagen (kolagenové 5 000-10 000 Mg

Stavebni [atka chrupavek

peptidy)
Nedenaturovany kolagen II. typu Ovlivnéni imunity 40 mg
Vitamin C Pomaha tvorbé kolagenu 80-100 mg jako 100 % DDD
Bylinné extrakty ., . Zalezi na sile extraktu

(Boswellia serrata, kurkumin)




Nootropika a adaptogeny na podporu
kognitivnich schopnosti a vykonnosti

Ashwagandha 500 mg extraktu standardizovaného na
withanolidy (5%)
Eleutherococcus senticosus 500-1000 mg extraktu
(zenSen sibirsky) standardizovaného na eleutherosidy
Panax gingseng 500 mg extraktu standardizovaného na
(Zensen pravy) ginsenosidy (10%)
Ginkgo biloba Dle typu extraktu
Schisandra sinensis max 600 mg susenych plod
,,Medicinalni houby Dle typu houby a extraktu
Bacopa monnieri (Brahmi) Extrakt standardizovany na bacosidy,

davka cca 100-150 mg bacosidu
Acetyl-L-karnitin 250-500 mg (max dle legislativy)




Dalsi latky v doplncich stravy

Obvykl4 dévka Pritkaznost uginki

Melatonin 0,5-3 Mg Funguje napr. pfi jetlagu
CBD olej Dle vyrobce © Neni zndma uc¢innd davka CBD




Testosteron a jeho ovlivnéni doplnky stravy?

Bylinné extrakty

Latka . .
Tribulus terrestris Maca Fenugreek Ashwagandha
Parametr
Ano v s v 7
0 . L Mozna, malo Mozna, malo
Libido Maly vliv limitované o S
o dukazu dukazu
dukazy
, . Velmi malo , v . v 4
Kvalita a pocet o , Ano, ale mdlo Mozn3a, malo Mozna, malo
spermi prukazné, studif dtkazé dtkaz(
P nizka kvalita studii
Mozna, malo
Testosteron Ne Ne Ano or . o

Efekty jsou v naprosté vétsiné pripadl pritomné jen u jedinct se snizenou plodnosti nebo sniZzenou hladinou TST




Testosteron a jeho ovlivnéni doplnky stravy?
Bylinné extrakty

Latka Tribulus
Parametr terrestris

Maca Fenugreek Ashwagandha

Physiological aspects of
Maca (L. meyenii) for improving  male libido enhanced by

o Tribulus Terrestris for sexual function: a systematic standardized Trigonella

Libido Female Sexual Dysfunction: review (2010) foenum-graecum extract

A Systematic Review and mineral formulation

Efficacy of Furosap™, a

Effect of Tribulus terrestris novel Trigonella foenum-

L. on sperm parametersin  The use of maca (Lepidium meyenii)  graecum seed extract, in Withania somnifera improves
Kvalita a poéet men with idiopathic to improve semen quality: A Enhancing Testosterone semen quality by regulating
. infertility: A systematic systematic review (2016) Level and Improving reproductive hormone levels and
spermii e Sperm Profile in Male oxidative stress in seminal plasma
Volunteers of infertile males
Beyond tribulus (Tribulus Effect of fenugreek

Withania somnifera improves

terrestris L.): The effects of Effect of Lepidium meyenii (MACA) on extract supplement on

. . ) i semen quality by regulatin
R —— phytotherapics on sexual desire and its absent testosterone Ievels. L . roduct?ve ho\;m\(/)neglevels ind
stos testosterone, sperm and relationship with serum testosterone malle-:. A r:let-a-analy5|s of oxir::iative e lnectatie L brin
prostate parameters (2020) levels in adult healthy men (2002) clinical trials (2020)

of infertile males (2010)




Testosteron a jeho ovlivnéni doplnky stravy?

Vitamin D

Zinek

Kyselina D-
asparagova

Bor

Snizené hladiny vitaminu D mohou souviset se snizenou hladinou TST,

normalizace hladin vitaminu D B2 normalizace testosteronu
Reviewing the Evidence on Vitamin D Supplementation in the Management of Testosterone Status
and Its Effects on Male Reproductive Systém (Testis and Prostate): Mechanistically Dazzling but
Clinically Disappointing (2020)

Snizené hladiny zinku mohou souviset se snizenou hladinou TST,
normalizace hladin zinku 2 normalizace testosteronu

Mozny vliv u muzi se snizenou hladinou
The putative effects of D-Aspartic acid on blood testosterone levels: A systematic review (2017)

Pouze 1 studie na Zzenach a 1 na muzich.
Prilis malo studii na relevantni potvrzeni Gcink




Kreatin




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, co skutecné funguje

* 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, cozZ je mnozstvi asi 1-3 gramy kreatinu

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

* Cilenou suplementaci kreatinu mizZeme tyto zasoby navysit 0 20-40 %

Formy uzivani

Kapsle, tablety, sypka forma




Muscle Total Creatine Stores

160 140

Vegetarian Normal 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]

Novy skvély ¢lanek o kreatinu a mytech kolem néj:




Kreatin: diivody pro uzivani
Jaka je funkce kreatinu ve vztahu k fyzickému
vykonu?

ik
* Funguje jako zdroj energie ATP
pro praci trvajici cca 10 sekund,

VAN 4

—— ATP-PCr Systemr

— Glycolytic System

silovych sériich, dynamickych — Aerobic System
kratkodobych vykonech — Total Power
Production

“% of maximum rate of energy production

L} . ] II! L] [ ] I'I"‘ll L | L] L] L} L]

T  — 1 T P
2 sac 10 sec 1 min 2hrs time




Kreatin: ucinky

Podpora regenerace

ZvysSena hydratace bunék (kreatin latka osmoticky aktivni 12 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
Vvhody: Rychlejsi nasyceni kreatinem, rychlejsi nartstsily, TH | Nevyhody: Delsi ¢as potfebny k
Nevyhody: Mozneé 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. (jest& mensi vyznam pfii dlouhodobém uZivani)




Kreatin: zdravotni tvrzeni (Provadéci nafizeni Komise (EU)

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

,,KaZzdodenni konzumace kreatinu mize zvysit ucinek silového tréninku na silu
svall u dospélych osob ve véku nad 55 let. toto tvrzeni se zaméfuje na dospélé
osoby ve véku nad 55 let, které pravidelné provadeéji silovy trénink, priznivého
ucinku se dosahne pfi pfivodu 3 g kreatinu denné ve spojeni se silovym
tréninkem, ktery umoznuje postupné zvysovdni zatéze a ktery by se mél
provadét alespon trikrat tydné po dobu nékolika tydnl s intenzitou nejméné
65-75 % maximdlni zatéze na jedno opakovdni. Toto tvrzeni se muZe pouZit pouze
u potravin urcenych pro dospélé osoby ve véku nad 55 let, které pravidelné
provddé;ji silovy trénink.‘

Kreatin pro nase rodice a prarodice ©




Aminokyseliny

Fermentované verze ,,BEZNé‘ verze

Aminokyseliny vznikaji bakterialni Aminokyseliny jsou ziskavany z riznych
fermentaci na rostlinném substratu substratd (levné zdroje bilkovin - keratin,
kolagen) pomoci chemické extrakce
Udajné ,,¢ist3i* a lepsi chut, Udajné& méné ,,&isté*, horsi chut,
vhodné pro vegany © nevhodné pro vegany

Stejny efekt na lidsky metabolismus, rust svalu, atd...




BCAA (Vétvené aminokyseliny)

* Vétvené aminokyseliny: Valin, Leucin, Isoleucin
* Rychle bez metabolizace prochazijatry

Nejcastéjsi davody pro uzivani v
l ’ P Odpovéd’ ©

(podlozené i nepodlozené védou)

1) Zdroj energie pro svaly To jsou i sacharidy a tuky.
(ochrana svalové hmoty) Pro¢ utrdcet za drahda BCAA?
2) Oddaleni nastupu pocitovani inavy pfri aktivité Ano, tento efekt se ukazal.
(snizeni produkce serotoninu) Ovsem casto nevedl ke zlepseni vykonu.

K tomu je mnohem lepsi komplexni

Snizeni poskozeni svalstva, podpora regenerace oy, i
3) P » POCP & zdroj bilkovin.

K tomu je mnohem lepsi komplexni

4) Stimulace tvorby svalovych bilkovin zdroj bilkovin.




BCAA

* V odborné literature neni uceleny pohled na suplementaci BCAA

Nejcastéjsi pristup: 5-15 g BCAA v okoli tréninkové jednotky
(napfr. pied a béhem)

Formy uzivani

Kapsle, tablety, sypka forma

* 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 potencial
prijaté bilkoviny (navyseni obsahu EAA a leucinu), napf. u méné kvalitnich
proteinl, vegan proteinu




BCAA a doplnky stravy

* Ruzné poméry aminokyselin:

°2:1
* 4:1
°5:1
e 8:1

: 1 zlaty standard

:2
-1
-1

* BCAA: velmi horka chut), proto ¢asto ochucena instantni forma




Glutamin

* Neesencialni aminokyselina

* Nejvice zastoupena aminokyselina v organismu

Nejcastéjsi divody pro uzivani (podlozené i nepodlozené védou)

Dvojnasobné mnozstvi dusiku I podpora anabolismu, extra porce dusiku pro syntézy
Glukogenni aminokyselina 2 zdroj energie

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




Glutamin

* V nékterych studiich davky 20-30 g denné
* V nékterych studiich pozitivni ucinky i pfi 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, nejc¢astéji pred spanim. Na suplementaci

glutaminu kolem tréninku jsou protichGdné nazory.

The Effect of Glutamine Supplementation on Athletic Performance, Body
Composition, and Immune Function: A Systematic Review and a Meta-Analysis

of Clinical Trials (2019): According to this meta-analysis, generally, glutamine supplementation
has no effect on athletics immune system, aerobic performance, and body composition. In addition, the
present study suggests that the efficacy of glutamine supplementation on neutrophil numbers could be
affected by supplement type and dose.




Predtréninkové stimulanty a jejich ucinné latky

* V posledni dobé vzrista oblibenost predtréninkovych pripravk
* Vyrobci téchto DS slibuiji:

ZlepSena vazodilatace

(lepsi proudéni kysliku a zZivin k pracujicim svaltim)

Zlepseni anaerobniho vykonu
SniZzeni zakyseleni sval(
Stimulace CNS a soustredéni
Podpora spalovani tuku




Prenled latek v pre-workoutech

Obvykla dévka v preworkoutu

Kofein Zvyseni koncentrace 100-300 mg
Citrulin malat ~ Tvorba NO I prokrveni, zvyseni vykonu 5-8 g
Arginin Tvorba NO B2 prokrveni 2-4 ¢
Arginin-alfa-keto- Tvorba NO B prokrveni 2-48
glutarat (AAKG)
Taurin Podpora koncentrace??? Pochybnosti 0,5-2 g (2 g max dle legislativy)
Tyrosin Podpora koncentrace a kognice @2 neprikazné 12 ¢
DMAE Latka podobna cholinu, G¢inky mélo prikazné 20 mg (max dle legislativy)
Acetyl-karnitin Podpora mozkové ¢innosti 500 mg (max dle legislativy)
Kreatin Podpora sily (pouze dlouhodobé uzivani) 1-5 8
Cholin bitartrat Kognitivni funkce P malo prikazné 0,5-2 g Cist