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Obsah prezentace

* Rozdéleni doplnkul stravy podle ucelu
e Rozdéleni DS podle slozeni
* \/Seobecné informace



Doplnkova pyramida podle U.S. AIR Force

Supplemeats by Zone

Red Zone

Yellow Zone /E
Branched-chain amino acids

High risk

Moderate risk



Co je doplnék stravy

» ,Doplnék stravy je potravina, jejimz ucelem je doplnovat béznou stravu a ktera je
koncentrovanym zdrojem vitamind a mineralnich latek nebo dalSich latek s nutricnim
nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci,
urcena k primeé spotrebé v malych odmérenych mnozstvich”

* Zakon €. 110/1997 Sb., Zakon o potravinach a tabakovych vyrobcich a 0 zméné a
doplnéni nékterych souvisejicich zakonu. § 1 odst. 1 pism. g).

* Doplnék stravy se v mnohém podobaiji IéCivym pripravkiim. Rozdil vSak zpravidla je v
davkach a pripadném zpUlsobu pouziti. Nékteré vyrobky jsou vsak témér totozné (kloubni
preparaty, multivitaminy). ZpUsob uvedeni na trh je v takovych pfipadech obvykle dan
rozhodnutim vyrobce. Organem, ktery je kompetentni rozhodnout, zda se ve sporném
pripadé jedna o IéCivo, Ci nikoliv, je dle zakona €. 378/2007 Sb., o l1écivech, Statni Ustav
pro kontrolu IéCiv (SUKL).

* Suma sumarum — |é¢iva jsou pod kontrolou SUKL, doplfiky stravy pod kontrolou SZU
* http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/doplnky-stravy-1



Potraviny pro zvlastni vyzivu

* Potreba posoudit, zda se jedna o PpZV nebo DS

* PpZV
* potraviny pro pocatecni a pokracovaci kojeneckou vyzivu a vyzivu malych déti

e potraviny pro obilnou a ostatni vyzivu jinou nez obilnou uréenou pro vyzivu kojencu a

malych déti

* potraviny pro nizkoenergetickou vyzivu urcené ke snizovani télesné hmotnosti

e potraviny pro zvlastni Iékarské ucely

e potraviny bez fenylalaninu

e potraviny bezlepkové

e potraviny s nizkym obsahem laktdézy nebo bezlaktozové

e potraviny s nizkym obsahem bilkovin

* potraviny urcené pro sportovce a pro osoby pri zvyseném télesném vykonu



a) ,,...potraviny zajistujici vyssi pfivod energie, které se svym zvlastnim
sloZzenim, zvldsté vyssim obsahem energetickych Zivin (sacharidd, tuka),
zretelné odlisuji od potravin pro béznou spotrebu a které obsahuji
nutrienty zvysujici vyuZiti energetickych zdroju (napr. vitamin B1, karnitin,
chrom a jiné latky s takovym ucinkem),,

b) ,,...potraviny podporujici tvorbu svalstva, které svym slozenim, zvldsteé

vysokym obsahem bilkovin, peptidd, ¢i esencidlnich aminokyselin, jsou

vhodné pro tento ucel nebo které obsahuji latky, které tomuto ucelu
napomahaji”

c) ,,...ndpoje urcené pro sportovce, zvlastée iontové ndpoje, které obsahuji

latky zvysujici télesny vykon, nebo ndpoje, jejichz ucelem je nahrada

mineradla”



legislativa

Do 31.12. 2014
* Ten, kdo chtél uvést doplnék stravy, musel zaslat text ¢eské etikety na MZ (v kopii pro MZe)

+ + odborné stanovisko SZU
* Kontrola sloZeni ptipravku (zdr. nezavadnost, formy vitamin( a ML, pouziti extraktl apod.)
* Kontrola znaceni z hlediska predpist (varovani pro citlivé skupiny)
* nutnost zaslat Zadost, dokumentaci a vzorky

* Vystup: zarazeni do databaze ROHY, vydani certifikatu

Od 1. 1. 2015
* Notifikace na MZe
* Neposuzuje se zdr. nezavadnost, slozeni atd. jako do 31. 12. 2014!
+ Zadatel pfedklada:
+ 1.Zadost, moZno pou#it i vlastni zadost - povinné
* 2. Text Ceské etikety - povinné

* 3. Produktovou specifikaci, popf. podnikovou normu

* 4.Vzorky 1-2 ks podle velikosti — nepovinné/lab. testy



Pro koho

* Doplnky stravy bézny rezim pouze doplnuji — suplementuiji.

* Pokud mame moznost, preferujeme klasické potraviny, jedna se o
doplnéni, ne nahradu. Télo je zvyklé na urcitou texturu, formu
potravy, tzn. Pokud prejdeme na nahrazky a navic tekuté, télo ztrati
tyto mechanismy traveni a zpét se vraci velmi pomalu (obnova
procesu traveni, zvykani, strevni vystelky, epitelu atd.)

* Doplnky stravy jsou vhodné pro jedince, kteri bézné nejsou schopni
,ujist” svou porci zivin a kalorii a tim by se dostavali do deficitu
(nemocni, stari, vrchol. Sportovci apod.)

* Pro bézného cvicence neni nutné zarazovat doplnky stravy,
maximalné podporit vykon a regeneraci, stejnée tak v redukci.



\VAViV/e]

* Vlyvoj vyrobku — vlastni znacka / rozsireni portfolia jiné znacky

* \/lyrobek — receptura (realna, techologicky proveditelna, prodejna),
kvalita surovin a jejich cena (kopirovani receptu, odborné hledisko,
kvalitni suroviny — technologie néco stoji)

* \/yrobek vznika v EU/svété — legislativa, pozadavky, specifikace na
rozbory

 \/zorky, senzorické analyzy — zkoumani textury, chuté, baleni,
skladovatelnosti, preferencni testy

e Tvorba obalu — etikety, znaceni, reklama a marketing, vhodny obal
* \/Se ok = vyroba



Bilkovinné preparaty

* Pfijem v 1 porci omezen na (prumérné dle zdroju) na 40 g, zaleZi na
jedinci a zdroji, ktery toto Cislo udava, ale sami posudte, na porci jich

je pomeérné dost

e Pokud prijimate nadlimitni mnozstvi, zatézujete tim jatra, ledviny a

cévni systém, traveni nemluve

* Mozno tyto suplementy doplnovat preparaty na traveni

* Pozor na levné vyrobky, rozpustnost, barviva, sladidla (

nlavne

aspartam a acetsulfam - K, prichuté chemického puvodu, Cist slozeni a

nekupovat s nizkym obsahem kvalitnich bilkovin, dle ci

e



Bilkovinneé preparaty - koncentraty

* \VySSi podil bilkovin (50-90%) nez v bézné stravé (cca 20%)
a) Puvod bilkovin/suroviny (rostlinné, Zivoc¢isné, mix)
b) Rychlost stravitelnosti
*  Rychlé (izolaty, hydrolyzaty)
e Stredné rychlé (vajecny albumin, koncentraty)
* Pomalé (kaseinové pripravky)

* Mnohem ucinnéjsi je priprava do vody — vstrebatelnost, nez do mléka
* Nehradime jim vic nez 2 denniho prijmu bilkovin

* Méné bézné zdroje

* Hovézi BEEF, Soja, Ryze, Hrach, konopny protein, lososi.....



WHEY protein — syrovatkovy protein
“ ;_WHE‘Y-'
|\ PIOTY

* Nejpouzivanejsi surovina

* Vyhody: cena, kvalita, chut, vysoka vyuzitelnost, doba strz
 vysoky obsah esencialnich AK

 zvySena hladina glutationu (antioxidant)

* Nevyhody: Bez antikatabolickych ucinku (schopnost konstantné
davkovat AK do krve po delsi dobu)

* Bézné obsahuje dalsi slozky — pfidané BCAA, glutamin, ........



SYROVATKOVY PROTEIN
WPC — Whey protein concentrate

* 40-85% obsahu bilkovin na 100g
* Proces ultrafiltrace (protlaCovani pres porézni membranu), CFM,

ize byt pridan tiak

e Odstranéni prebytku tuku a hlavné lal
e Traveni cca 120/180 minut Tubulent Fow

{12-15 ft/sec)
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Syrovatkovy izolat (WPI)

VvV eV /

nasledna izolace
* Druhy nejrychlejsi zdroj

e Obsahuje minimum tuku a laktézy (vhodné pri laktozové intoleranci,
ale Ize najit na obalu)

* Mensi obsah vitaminu
* Lepsi vstrebatelnost nez koncentrat, rychleji davkované AK pro svaly
* |ZO a HYDRO srovnatelna doba traveni — cca 20 minut



Syrovatkovy hydrolyzat (HYDRO)

* \/yrabéno hydrolyzou a jeji stupen urcuje kvalitu vyrobku (podobny
proces traveni bilkovin enzymy)

* Cim vy33i stupen tim men&i molekuly bilkovin
* Velmi rychle vstrebatelné a vyuzitelné
* Velmi horka chut, maskovana sladidly

* \/ySSi cena, dle technologie
* Muze byt i nékolikastupnova - stupné 5,12,32



KASEIN

* Také ziskavan z mleka, ale rozdilne vlastnosti ve srovnani se syrovatkou, diky
vazbé molekul se travi pomaleji a postupné

e =>Pomala ¢i,,nocni’ bilkovina
* Pomaly a staly prisun aminokyselin 6-8 hodin (pozitivni dusikova bilance)

* Vhodny ve vecernich hodinach, nebo pokud vime, Ze nebudeme mit moznost
jist nékolik hodin

Nékteré obsahuji vice vapniku a glutaminu
Kvalitni zdroj bilkovin, vysoka BH

Kaseinat vapenaty - nizsi kvalita diky procesu vyroby, nemel by byt primarnim
zdrojem
Micelarni kasein - nejkvalitnéjsi zdroj kaseinu, metodou CFM, zachovani

bioaktivnich latek a nedenaturovane bilkoviny, izolat mlécné bilkoviny vetsinou
stejny pomeér kaseinu a syrovatky jako kravske miléko (80:20)



SOJOVY PROTEIN, Séjovy izolat

« PLNOHODNOTNY ROSTLINNY PROTEIN S
CELYM SPEKTREM AK

* V\yhody: plné spektrum AK, neobsahuje
laktozu, nizky obsah tuku, vysoky obsah
bilkovin, levna surovina

* Nevyhody: nizsi obsah Es. AK, chut,
stravitelnost a vyuzitelnost, nestejna kvalita,
alergie na soju

* NizSi MPS skore — muscle protein synthesis =
schopnost tvorit svalovou hmotu




VAJECNY PROTEIN - Vajeény Albumin

* Vyhody: neobsahuje laktozu, nizky obsah tuku, vysoky obsah bilkovin,
stredni rychlost vstrebani, casto ve viceslozkovém proteinu, Siroké
spektrum AK, neobsahuje soju

* Dobra vstrebatelnost
* Nevyhody: pomalejsi traveni, necerstvy - chut

* Prodava se jako proteinovy koncentrat nebo suseny vajecny bilek,
aktualné k sehnani i tekuté bilky



KOLOSTRUM - Colostrum (Mlezivo)

* Mlezivo se tvori prvnich par dni po porodu (do 2 dntl) a tvofri se po
dobu maximalné tydnu, obsahuje vysoké mnozstvi protilatek, ristové
faktory, proteiny ( pro budovani imunity a pro pfirtstek
mladéte/novorozence

* Pridavano do proteinovych pridavku (synergicky efekt)

* Nejhodnotnéjsi prvotni materské mléko savcu (imunizace
novorozence)

* Ochrana béhem intenzivniho télesného vykonu

* \/lysoka cena






A dalsi

* Konopny protein — obsahuje kompletni spektrum AMK, ma vysoky podil
omega 3, vitaminu, ale problémem muze byt specificka chut

* Ryzovy protein - Limitni AMK lysin

* Hrachovy protein — nizsi zastoupeni AMK methionin, cystein

* Hovezi izolat — PIné spektrum AMK, ale omezeny tryptofan, navic kolagen
(Spatna stravitelnost kolagenu)

* Rybi hydrolyzaty (losos, treska)- vyhody: plnohodnotna B, bez laktozy,
antihypertenzivni, antioxidacni, imunomodulacni efekt, zlepseni lipidového

prr]oflil?%?(CH a TG ), navraceni hormonalni rovnovahy ve strevé, ALE
chut? s

J httP:[Zfoodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/1053 -
rybl HYDRO protein



http://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/1053

?1?1 2 nazory

e 1 Pokud ihned po tréninku davkujeme sacharid — blokovani STH, ale
kdyz protein — nenabourame to (odbornici i laici se vtomto
neshoduiji)

e 2 Po tréninku je dulezité suplementovat protein (]
sval se tak rychle neregeneruje

* Protein = lepSi odezva STH — rUstového hormonu
e Sacharid = regenerace, inzulinova odezva




AMINOKYSELINOVE PRIPRAVKY

* Preparat, jez obsahuiji
jiz enzymaticky
rozstépené bilkoviny

e =>Qrganismus je jiz
nemusi travit, pouze je
vstreba

* Co hlidat:
koncentrace, obsah
EAK, komplexy, zdroj,
pomeér EAK a AK

* Co nemaji obsahovat:
plnidla, nahrazky,
nevstrebatelné formy
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AMINOKYSELINOVE PRIPRAVKY
BCAA

ALLNUY

Veétvené aminokyseliny — Branched-chain amino acid BCAA MAX
L-Leucin : L-Isoleucin : L-Valin (2:1:1) (4:1:1) nejucinn&ji SPOrt
Tvori 35% obsahu svalové hmoty

Setfi a chrani svalovou hmotu pfi silovém i vytrvalostnim trénink

Diky hormonu kortizolu mohou byt v pripadé nedostatku glykogenu 1yzicka
aktivita) vyuzity, jako nahradni zdroj energie

Esencialni, jejich nedostatek brani rozvoji svaloviny
,obchazi metabolismus jater” a zpracovavaji se az v perifefii

StImIU|UJI aktivitu anabolickych hormonu testosteronu, rustového, hormonu,
Inzulinu

Mohou byt i v proteinu
Bézné kolem tréninku, rano nalac¢no (objem)



Glutamin e
000% % utrition
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* PUsobi podobné, jako BCAA — antikatabolikum, navic stimul st

'IMEFROM STRENUOUS EXERCISE

CIETARY <es o N
FIART SUPPLEMENT < NET WT.300 g (60 SERV
UNFLAVORED

* Nejvice zastoupena AK v téle, tvori 60% kosterniho svalu

* \/lyuziva se v obdobi rysovani, redukcnich diet i objemu
* Ma dalsi prinosy — zlepsSuje imunitu a snizuje deprese (GABA)

* Moznost vyuziti, jako zdroj glukozy pri hladovéni — glukoneogeneze
(tvorba G z necukernych latek) a prenasi N, proces tvorby E

* Vhodné davkovani — po tréninku, pred spanim (s jidly) do 20g



Arginin

* Antikatabolikum =>Zvysuje produkci ristového hormonu, inzulinu,
glukagonu, kreatinu

* Detoxikace amoniaku, imunitni systém, snizeni vysokého tlaku,
zvysuje pruchodnost cév (vasodiletacni efekt)

 ZlepsSuje anaerobni vykon (posouva anaerobni prah)
* Snizuje unavu a hladinu krevniho laktatu

* Aplikace v dobé rysovaciho tréninku a redukcni dieté (Ubytek svalové
hmoty)

 DDD max 15g (za¢iname od 2- 3g v jednorazové davce )



Phosphoenolpyruvate Alanine Glycine Threonine
N A | / Cysteine Serine Tryptophan
Al a n | ﬂ N —Pyrlrvate Tryptgphan
Glucose Acetyl-CoA = ;ﬁ;oﬁ;?aﬁ anine
* Zdroj energie p\r,i Aspartate Y /k_\‘ . I-;gggacr:]iirqg
v 7ch Asparagine —>QOxaloacetate Citrate Lvsine
vycerpanyc / L\éuoine
glykogenovych Legend: \
, . Malate | Glucogenic - Arginine Proline
zasobach Ketogenic Isocitrate || istidine Glutamine
Both glucogenic 2 l
and ketogenic
Fumarate

a-Ketoglutarate <——|Glutamate

Tyrosine

Threonine Methionine
Isoleucine Valine

Phenylalanine | Succinate_  Succinyl-CoA <—
Aspartate




Lysin

L-Lysine |

karnitinu

HoN
2 OH

NH,



Leucin

Zvysuje tvorbu bilkovin — proteosyntézu, urychluje tak regeneraci
* Vhodné davkovani mezi jidly

* Vhodnd orientace pfri koupi proteinovych suplementu

e Zahajuje, s dalsimi, proteosyntézu ve svalech



Bilkovina

Dostupné formy

Stravitelnost

Osobni doporuceni davkovani

Syrovatkova

Vajecna

Mlécna

Kaseinova

Sojova

Hrachova

Ryzova
Konopna

Kombinace

Koncentrat
Izolat

Hydrolyzat

Suseny bilek

Izolat

Kaseinaty
Micelarni kasein
Hydrolyzat
Koncentrat
Izolat
Koncentrat
Izolat
Koncentrat
Izolat

Koncentrat

Rluzné

Rychla
Rychla

Velmi rychl3

Stredné rychla

Stredné rychla

Pomala
Pomala
Rychla

Rychla

Stfedné rychly

Stfedné rychly
Stfedné rychly

Rychla az pomala

Pred a po FA, namaze

Po zatézi
Mimo c¢as kolem zatéze
Po zatézi
Mimo cas kolem zatéze
Mimo cas kolem zatéze
Mimo cas kolem zatéze

Pfed a po FA, ndmaze

Pred a po FA, namaze

Mimo cas kolem zatéze

Mimo cas kolem zatéze

Mimo cas kolem zatéze

zdlezi na kombinaci zdrojl a
stravitelnosti




Na podporu vykonu, psychiky, redukce



Creatin

Denni potreba 2g, polovina z potravy a polovina se vytvori z AK - tvoren v jatrech a
ledvinach ze tfi AK — glycinu, argininu a methioninu

Podlozene studie, cely zivot, dusikata sloucenina, bezne v mase, dodava energii ATP na
ADP a P, volny fosfat se vaze na kreatin — vznika CP, funguje zpétne, jako dodavatel P
do ADP k regeneraci ATP = pro kratké intenzivni vykony

Zasoby CP ve svalech omezené stejné jako ATP => ATP — CP pool

Zvysuje vykon pri opakovanych periodach velmi intenzivni zateze (posilovaci trenink,
opakované sprinty, ledni hokej)

Prokazatelné zvysuje izometrickou vytrvalost (zvysSuje rychlost resyntézy CP ve svalech)

Zvysuje maximalni svalovou silu, poji vodu, vegetariani suboptimalni hladina
(suplementace vitana)

Mnoho ruznych druhu:

Kreatin monohydrat — Cisty, ale Spatné vstfebani (20%, staci na efekt), 10 dni 4xdenné
5 gramU, po 10 dnech jen pred a po tréninku 5 gramd, 6-8 tydn( a pauza, neni nutnost

Kreatin ethyl ester — resi vstrebavani, udrzuje ho delsi dobu v organismu, neni sypky,
ale kapsle, 500 mg 5 kapsli pred tr. (20 minut), 5 kapsli na noc

Krealkalin — nékomu funguje



HMB

* Vznika z L-Leucinu, jedna se o B-hydroxy-B-methyl-butyrat

* Anabolicky ucinek (MPS 1) / antikatabolicky ucinek (J, MPB) =
budovani svaloviny, zaroven rysovani

e zabranuje odbourani aminokyselin, snizeni kreatinkynazy — info o
poskozeni svalu

e —pred tréninkem3-5¢g



Karnitin

. Tvoren v jatrech a ledvinach ze dvou AK — lysinu a methioninu (za spoludcasti vit C, niancinu, pyridoxinu, Fe)
. Umoznuje MK vstup z cytoplazmy do mitochondrii bunky — pfenasec

. Energeticky vytéZek z B- oxidace = 17 molekul ATP, oxidativni fosforylace 38 molekul ATP a anaerobni glykolyza 2
molekuly ATP

Podporuje vyuZitelnost tukd jako E substratu pro vykon - ¢imZ dojde ke zvyseni svalové vykonnosti a oddaleni svalové tinavy

. Nejsou dostatecné diikazy o tom, Ze by u sportovcli dochazelo k Ubytklm karnitinu (RS vegani)

. Pozitivni vliv na REE, a cholesterolové frakce

. Glykogen-setrici efekt, snizeni hladiny laktatu

. Vegani maji o 10 % nizsi plazmatickou hladinu karnitinu nez omnivofi (ve svalové bunce je viak mnoZstvi totozné) —>

nejvice- maso a mlécné vyrobky ( v mléce 1-4mg, v mase 4-9 mg na 100g )

. DDD 3000 mg idealné rozdélit



Kofein

* Pfirodni stimulant

e Kava obsahuje 50 mg kofeinu, ¢aj 30 mg kofeinu

* Drive na seznamu zakazanych latek (vyjmut 1.1. 2004), zvysuje TK, termogeneze

e Stimuluje ¢innost mozku (Sedou kiru mozkovou), oddaluje dusevni Unavu, ospalost
* Doporucen pro vytrvalce — zvysuje se lipolyza

» Kofein Setfi svalovy glykogen (prodluzuje ¢as jeho vycerpani)

* ZvysSuje vykon, maximalni volni kontrakci, svalovou vytrvalost, procento aktivovanych svalt ( 6mg
na Kg 1 hod pred vykonem )

e DDD: uc¢inné mnozstvi pro redukci TH 100 mg a vyse (neprekracovat 7 mg/kg!)
* Timing: 45 — 60 minut pfed vykonem (nalacno vs. po jidle), ,preso”/shot i 20 minut pred

. vNei*iiI(iI(ouci ucinky — bolest hlavy, nespavost, nervosvalovy tres, diuréza, dehydratace, podrazdéni
zaludku

e Zvysuje BM



THE MUSCLE PROFESSOR ACADEMY
Presented by @themuscleprof

Save Caffeine
for Your Dlet

HiC \ /I >
YES! PEOPLE TYPICALLY o/k

USE CAFFEINE YEAR
ROUND, HOWEVER IT MAY
BE BEST TO SAVE IT FOR }
WHEN YOU DIET. THIS 1 I I 1l
STUDY SHOWED THAT NON
HABITUAL CAFFEINE USERS
WERE ABLE TO LOSE MORE
FAT AND MAINTAIN THEIR B diet W diet + caffiene
METABOLISM DURING AND
AFTER DIETING.
200-400 MGS A DAY
SHOULD DO THE TRICK.

42 days dieting 30 day follow up

Davoodi, Sayed Hossein, et al. Iranian journal of pharmaceutical research: |IJPR 13.2 (2014): 707.



Synefrin

e Latka v oplodi Pomerancovniku horkého (Citrus aurantium)

e Patri mezi prirodni alternativu efedrinu — stimulace pouze beta
receptoru — jen zvysuje termogenezi a spalovani

e Efedrin stimuluje beta 2 a 3 rec.— stimuluje i srdce a plice, tzn.
pozor na kolaps

* Pri béznych davkach nesledovan negativni vliv na TK, srdecni
rytmus, psychicky stav jedince...

e Pozitivni vliv na lipolyzu, BM, sportovni vykon

 DDD: min. 10 mg/den, pro vysokou podporu lipolyzy a BM: 50
mg/den, cca 1 hodinu pred tréninkem



Guarana

e Z rostliny lijany, ktera je puvodem z Amazonie

 Jedna se o prirodni latku, chemické slozeni podobné kofeinu
* \ téle pusobi totozné, ale nedrazdi zaludek, neni navykova
 \Ve formé sportovnich napoju nebo tablet

e 1 g guarany se rovna v ucinku zhruba 40 mg kofeinu



Taurin

* Bézné v en. napojich, synergista kofeinu, podobné ucinky

* AK bézné ve vysokém mnozstvi v mozku, srdci a svalech, je
neesencialni

 Napomaha lipolyze, udrzuje bdélost, stimuluje CNS

* Podobné ucinky, jako inzulin, pomaha glukdze vstupovat do bunek, ale
bez vzniku hypoglykémie

e ,Pumpuje”S a B (AK) do svalové bunky, pozitivni vliv na srdecni
cinnost



stimulanty

L-TYROSIN

Prekurzor mediatoru (adrenalin, noradrenalin, na periferii sval. bunek,
prodluZzujeme aktivitu prenosu nervového vzruchu)

Energizér, antikatabolicky ucinek, zlepseni regenerace

INOSIN

Zvysuje kapacitu CK, vy3si pFisun kysliku, [épe vyuZitelné Ziviny — prekurzorem pro
tvoru ATP

Silové, silove vytrvalostni a rychlostni sporty
800 — 1000 mg/den, 30-60 min pred tréninkem

EXTRAKT ZELENEHO CAJE — obsahuje tein, podobny kofeinu



redukce

CHROM
zvysuje ucinnost inzulinu -

reguluje glykémii — sniZuje chut na

sladké, Casto soucasti pfipravkd
na hubnuti

50 — 200pg/den

CLA 1konjugované linolova
kyselina)

MK, zvysuje i tvorbu sval. hmoty,
zvyseni termogeneze,
antikarcinogenni a

antioxidacni ucinky, snizuje chol.
(pomaha proti osteoporoze)

v mlécném tuku, loji, tucném
hovézim mase (ale obsah je nizky)

3g CLA denné po dobu 3 mésicu
LECITHIN

obsahuje inositol a cholin
zlepseni met. T, emulgator, lepsi

regenerace

zlepsuje pamét a soustredéni
podporuje vstrebavani vit ADEK
snizuje cholesterol

zlepsSuje Cinnost jater a zlu¢niku
podporuje KVS

mirni bolesti kloubu, vypadavani
vlasu, zlepsuje stav pokozky

HCA (hydroxycitronova kys.)

extrakt tropické rostliny Garcinia
cambogia

napomaha omezovat ukladani T,
redukuje pocit hladu, podporuje
mozkovou a srdecni aktivitu

1000 mg 2-3x denné
KELP

morska rasa, vysoky obsah jodu —

spravna funkce stitné zlazy
MCT TUKY

triglyceridy se stfednim retézcem,
dik |jednoduché strukture —
rychly zdroj E (jako Glc)

zvysSuji termogenezi, zrychleni
met.

e PYRUVAT

zvysuje transport glukdzy do
svalovych bunek, zrychluje
metabolismus

* puUsobi na odbouravani T zasob a

stimuluje sportovni vykon, navic v
kombinaci s L-Carnitinem ma lepsi
efekt

e 2-10gdenné



Koenzym g10

* Prispiva ke zvyseni energie a vitality — premeéna E z potravy do ATP v
mitochondriich

* V téle je zaroven antioxidantem, pri nedostatku kardiovaskularni
choroby

* Nejvice se naléza v srdci, plicich a jatrech — castecna syntéza, ale s
vekem klesa

e 7z Casti je prijimam potravou (hoveézi jatra, srdce, orechy, seminka,
brokolice, Spenat)

* maximalni denni povolena davka 60 mg



Dalsi

* NO - oxid dusnaty, funguje jako hormon pro vasodilataci — rozSireni cév — vétsi ,,napumpovani,”
|épe se vstrebavaji ziviny, pozor na prekrveni, ne vidy vhodné, arginin — prekurzor NO, biosyntéza
kreatinu, prekurzor STH, citrulin — latka, ze které vznika arginin, je vyssi vstrebatelnost, Iépe ke

svall, preména na arginin, vazodilatace atd.

e Citrulin — na arginin a malat, ktery vstoupi do cyklu odbourani kys. mlécné — lepSi regenerace,

vyuziti k.m na energii

* Beta-alanin - vodikové ionty vadi k tréninku, BA se méni na karnosin a ten je schopny eliminovat
vodikové ionty (pro¢ ne rovnou karnosin — v Zaludku se méni na BA a hystidin — netreba
suplementovat, ve svalu je jich dostatek) minimalné 2 g pred tréninkem, mozno az 5, davkovani az

12 tydnu, pak 6 tydn( pauza



SACHARIDOVE SUPLEMENTY

* GAINERY = sacharidoveé napoje (smes vybranych zdroju sacharidu—
dextroza, fruktoza, maltodextrin, izomaltuloza (palatinoza - ma velmi nizky
glykemicky index uvolriiuje se pozvolna) + ruzné bilkoviny a AK

* Dulezité uvédomit si, jak rychle se B a S vstrebavaji, podle toho urcime supl.
protokol

 Pomér 80:20, 70:30, 50:50
* Dalsi pomocné latky — kreatin atd.

* Slouzi jako prvni zrdoj - pro tvorbu novych energetickych zasob, zvyseni
energetického potencialu pro svalovou praci, oddaleni L’JnavY a kvalitni
regeneraci po tréninku, podporu narulstu svalové hmoty a sily (anabolicky
efekt), ochranu svalove hmoty (antikatabolicky efekt), obnoveni
glykogenovych zasob a na zvyseni télesné hmotnosti



Gainery — sacharidove zdroje

*  Glukoza (dextrdza, hroznovy cukr) — rychly zdroj energie pro bunky, hlavné diky Gl 100, monosacharid, rychle se vstrebava
*  Maltodextrin — z kukuri¢ného skrobu, oligosacharid (2 mol glu + 3 mol glu), Gl 100 — 120 (rGzné zdroje)

* Isomaltuldéza (Palatinéza) — zména vazeb v sachardze, disacharid (glu + fru), nizsi Gl 32, neplsobi na zubni sklovinu

* Vitargo - vyrabi se z jecného skrobu

* Nizkd osmolalita (4x mensi nez maltodextrin a 54x nez glukdza)

* Na co si dat pozor?

*  PoufZitd zahustovadla, barviva, sladidla, kolagen, nadmérné mnozstvi fruktozy, susené mléko, sladka syrovatka...
*  Vyhody oproti samotnym S — kombinace S + B |épe regeneruje zasoby glykogenu

*  po vytrvalostnim vykonu az 1 g S/kg TH v prvni hodiné

*  Sportovci s rozestupem minimalné 24 h mezi tréninkovymi jednotkami nepotrebuji po zatézi konzumovat velké davky

sacharidud (zejm. u silovych sportovc()



Kloubni vyziva

KOLAGENNI BILKOVINA

Z. stavebni hmota pojivovych tkani, dlilezita pro
VyVvoj, vyZivu a ochranu chrupavek, kvalitu vlas,
kGze, neht(

Télo si ji je schopno vytvofrit samo, ale tato
schopnost, s vékem, klesa

GLUKOSAMIN SULFAT EU (HYDROCHLORID USA)

Slozen z glukdzy a glutaminu, ma protizanétlivy
ucinek, zpevnuje kloub a zvysSuje regeneraci
chrupavek, plisobi proti poskozovani

Plsobi, jako mazivo, lubrikant — tvorba
proteoglykant, ty zadrZuji v chrupavce vodu

CHONDROITIN SULFAT

Polysacharid, ziskavan prirodni cestou z chrupavek
Stimuluje prisun vody do chrupavky a inhibuje enzymy,
které poskozuji chrupavku

LepsSi pohyblivost, protizanétlivy, lepsi elasticita

Dostupny, jako |ék — ovérené ucinky — [éCba artrozy

METHYLSUNFONYL METHAN (MSM)
Sirna sloucenina — sira nutna pro tvorbu kolagenu a

keratinu, pUsobi proti artritidé — odstranéni bolesti

kloubt



