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Potreba zivin u jednotlivych sportu

Basketbal, ledni hokej, fotbal,volejbal:

® sacharidy pri vysoké intenzité tréninku : 8 — 10
g/kg (60%-65%)

® bilkoviny : 1,4 -1,7 g/kg

® tuky: dorovnani do celkové kalorické hodnoty
20% - 35% celkovych kcal

Atletika (sprinteri 100-400 metru):
o sacharidy 6 — 8 g/kg

® bilkoviny 1,2 — 1,7 g/kg

® tuky 1,0 g/kg




Doplnky stravy

Doplnuiji jidelnicek
| kdyz je sportovci berou, neni u spousty
doplnku dostatek dukazu o jejich ucdinnosti

77 australskych plavct — 94% z nich bere
doplnky stravy ve formeé kapsli a prasku

Sportovni napoje konzumuje 99% plavcu
207 ruznych produktu



Doplnky stravy pro sportovce

Rozdeéleni

e Podle funkce — stavba svall, podpora imunity
apod.

* Podle formy — kapsle, prasek, napoj

e Zda je jejich u€innost dobre podlozena
* Jaké jsou pozadavky

* Jsou bezpecné

* Legalni

e Uinné




Doplnky stravy pro sportovce

Prokazany prinos

Placebo efekt —neni zde meéritelna zmeéna v metabolismu,
ale klient se citi lépe

Zda se to vyplati — ucinné davkovani je velmi drahé

Zda jsou nekteré slozky legalni



Doplnky stravy dle abecedy

Antioxidanty — beta karoten, vitamin C, vitamin E, zinek, horcik,
lykopen, selen, koenzym Q10, katechiny ze zeleného caje atd.

Sport uvoliuje velké mnozstvi volnych radikald, antioxidanty funguji
jako vychytavace volnych radikalt vzniklych sportovni aktivitou

Studie: 2012 - zadny vliv na vykon, nezlepsuji adaptaci na tréninkové
zatizeni
2011 -150 studii — zlepsuji vykon, 1000 mg vitaminu C a E 235 mg

vitaminu — podporuji produkci mitochondrialnich bilkovin —
odpoved na intenzivni vykon

Vysledek: Nejsou dukazy pro vysoké davky antioxidantu

Stanovisko: Suplementace dle slozeni celodenniho jidelnicku, pro
davky navic nejsou dukazy



Arginin
L-arginin alfa keto glutarat A-AKG a argininketoisocapronate (A-KIC)
Podporuji produkci NO — vasodilatace, zvyseny pritok krve svaly
Suplementace — mél by zvysSovat silu a svalovy objem
Dlkazy:
2009 - Neexistuji dikazy o zvyseni produkce NO
2011 — neni rozdil v porovnani s placebem
2012 — maly prinos pro zacatecniky, ale pro atlety bez efektu

Bezpecna davka: 20 gramu argininovych suplementu

Zaver: Oralné dodavané suplementy dlouhodobé nezvysuji produkci
NO u vrcholovych sportovcu



Beta alanin

2006, 2010 Dodavani beta alaninu zvysuje koncentraci karnozinu
(beta-alanin-L-histidin komplex) ve svalovych bunkach, nasleduje
zvyseni kapacity svalovych bunék, pomaha regulovat produkci
kyseliny mlé¢né ve svalech, snizZuje bolestivost svalli

2014 — souhrn 19 studii — zlepsuje kratkodobou vykonnost

Ué&innost: 3,2-6,4 g/na den 6-10 tydn(, optimalné 3 g/na den

Zvysena koncentrace karnozinu jeste 2 tydny po ukonceni
suplementace

Davkovani je nezavislé na hmotnosti



BCAA

BCAA —valin, leucin, izoleucin
Skoro nejdéle studované suplementy
Suplementace pred a po tréninku

Ochrana svalovych bilkovin pred oxidaci v ramci velmi intenzivniho
tréninku ? Nepotvrzeno

2016- potvrzena ucinnost suplementace po zatezi, pred zatézi
ucinnost suplementace nepotvrzena.

Urychleni regenerace, podporu novotvorby svalové hmoty.

Pred zatézi rozhoduje celodenni vyvazena dieta 1,2-1,8 g bilkovin na
kg TH



Kofein

Kofein — kava, Cerny a zeleny Caj, kakao, energetické napoje a gely
Zvysuje hladinu betaendorfint, zvysuje pozornost, koncentraci na
vykon, snizuje unavy

Podporuje ,,spalovani“ tukl oddalenim unavy

Vliv na metabolismus glykogenu u atlett v submaximalnim vykonu
nebyl potvrzen, vyrazny placebo efekt

3-1/2 hodiny pred zatézi zvysuje vykonnost u kratkodobych aktivit -
print, kolektivnich sportu a vysokozatézovych sportui

1-3 mg/kg
Stanovena horni hranice pritomnosti v moci



Karnitin

Aminokyselina z lysinu a methioninu
Transport mastnych kyselin do mitochondrii
Sledovano od roku 1980

| kdyZ se to tak nejevi, tak zatim nejsou zdsadni dlikazy o vlivu na pokles
mnozstvi télesného tuku

Neni prokazany efekt ani pri aerobni tak anaerobni aktivité
Kde se tedy berou doporuceni na 1g na jednu aktivitu...

Spalovace

Ne efedrinové ,spalovace tuku
HCA —neprokazano
Citrus aurantium- zvysuje krevni tlak, ale...

Zeleny Caj - Kratkodobé ze zvysSuje rychlost metabolismu, termogeneze, v
pripadé extraktu ze zeleného caje 100-300mg EGCG



Kolostrum

Produkovano v prvnich dnech po porodu — imunita, prebiotika,
rastové faktory

Podpora imunity, zejména ve vrcholné priprave
Podpora produkce IGF-1

10-20gramu na den, alespon 14 dni, lIépe 8 tydn(
Snizeni vyskytu respiracnich onemocnéni
Cena....

Echinacea

Zvysuje produkci a aktivitu protilatek
Vyrazné ochranny efekt v ramci respiracnich onemocnéni, zejména
virovych



Kreatin

* Arginin, glycin, methionin

* V mase arybach

e Kreatin monohydrat

e 22 studii — zvySeni vykonu v ramci silovych disciplin, 1-3 opakovani

* 12 tydenni suplementace, vzestup o 14% - narlst o 0,8-3 kg aktivni svalové hmoty
* Davkovani 0,03g/kg

e 2gnaden pro 70 kg sportovce

* Ne déle nez mésic

* Jsouistudie, které i u 5g na den neukazuji zadny efekt

HMB

* Beta hydroxy methyl butyrat
 1-2 g pred aktivitou 30-60 minut
e 3x1gram

e Nardlst svalové hmoty



Omega-3 mastné kyseliny

EPA, DHA, ALA

Zlepsuji rheologické vlastnosti krve, proti zanétu, ale nemaji
zasadni vliv na svalovou tkan, ale snizuji po zatézové svalové
bolesti

500-600 mg EPA a DHA
Nebo 1000 mg rybiho tuku na den



Glukosamin

Vyziva“ kloubu

Nikoliv zlepsSeni, ale pozastaveni opotrebovani kloubu
a snizeni kloubni bolestivosti

1500 mg na den, ve trech davkach

V soucasnosti se doporucuje kombinace s rybimi tuky
a Boswellia serrata

Efektivnéejsi glukosamin sulfat



Co se neprokazalo, ale stale o tom mluvi,
zesilovacCe produkce testosteronu

* Glutamin — zvysSeni hladiny testosteronu
* Tribulus terestris

e Zinek

* Alternativa anabolickych steroidu

* Nezvysuji hladinu testosteronu

Zvysovace svalového rustu

e Leucin atd.



A Z nakonec ZMA

e ZMA —zinek a magnesium aspartat — zvysena
produkce rustového hormonu, zlepseni regenerace
(ano, ale ne pres rustovy hormon)



/aver

Uéinnost specializovanych sportovnich doplfikd je ve vétéiné
pripadu velmi problematicky prokazana

VétsSinou jde o zbozna prani vyrobce, ktera vSak maji vzdy
alespon castecné zaklad ve znalosti biochemickych procesu

ALE —umime je doplnky ovlivnit?
Pestra strav je zaklad...



