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NUTRACEUTIKA

I(l

Termin , nutraceutica
DeFelice v roce 1989

Nutrition + pharmaceutical

(nutraceuticky) byl vytvoren Dr. S. L.

Jednoznacna definice neexistuje = pripravky existujici na pomezi
mezi potravinami a IéCivy.

Potraviny, nebo extrakty, které maji prokazatelny pozitivni vliv
na zdravi

Cilem nutraceutik je cilené zlepsovat zdravotni stav (preventivné
predchazet nemocem), nikoliv |écit.

| ve sportu se vyuziva zejména preventivni efekt



NUTRACEUTIKA

Patri mezi né
Potravinové doplnky — koncentrovana ucinna latka z dané
potraviny

Funkcni potraviny — potraviny, které maji vyrazné
navysenou lécebnou slozku

Nutraceutika definovana ve vyhlasce 225/2008 —
pozadavky na doplnky stravy

Placebo efekt —neni zde méritelna zména v metabolismu,
ale klient se citi lépe

Zda se to vyplati — ucinné davkovani je velmi drahé —
blatenska ryba



NUTRACEUTIKA

Antioxidanty

Vitaminy

Antikarcinogeny

WELGIIE

Probiotika a prebioitika
Esencialni mastné kyseliny

U&inky nékterych skupin nutraceutik - zejména
na imunitni systém jsou potvrzeny klinickymi
studiemi, napriklad ucinek probiotik, prebiotik,
esencialnich mastnych kyselin



NUTRACEUTIKA

Pro sport maji vyznam

Ovlivnéni imunitniho systému
Poruchy traveni

Prevence onemocnéni srdce a cév
Osteoporoza

Rakovina — antikarcinogeny (mocového meéchyre
a uretry, tlustého streva, konecniku, prostaty, prsu)



NUTRACEUTIKA

Vyznam nutraceutik

Vysoké naroky a lidsky organismus po fyzické
| psychické strance

Specifické stravovaci navyky, stres, poruchy
spanku

Omezeny prisun potrebnych zivin

Vysoké naroky na kazdodenni upevnovani
zdravi a prevenci



ANTIOXIDANTY

Antioxidanty

Rostlinna barviva - beta karoten, lykopen
vitamin C, vitamin E, zinek, horcik, selen,
katechiny - zeleny caj, kakao

Sportovni aktivita uvoliuje velké mnozstvi volnych radikald,
antioxidanty z nutraceutik funguji jako ,vychytavace“ volnych
radikalt vzniklych sportovni aktivitou

Mély by zrychlovat regeneraci, oddalovat unavu, prohlubovat
spanek, zrychlovat vylucovani zplodin metabolismu moci
apod.



ANTIOXIDANTY

Potraviny, které jsou diky vysokému obsahu antioxidantl vnimany
jako nutraceutika

Dozrala Cervena, zelena a oranzova zelenina slechténa s vyssim
obsahem lykopenu nebo jinych rostlinnych barviv

Tmavé bobuloviny — boruvky, brusinky
Cesnek, cibule, pérek

Citrusy

Avokado



ANTIOXIDANTY

2011 -150 studii — bez efektu

2013 — antioxidanty zlepsSuji vykon, pokud obsah vitaminu alespon
u vitaminu C 1000 mg a u vitaminu E 235 mg — podporuji produkci
mitochondrialnich bilkovin

Vysledek: Nejsou dlikazy pro vysoké davky antioxidantu

2014 — antioxidanty a zvyseni oxidacni kapacity svalové tkané diky
vyssSi aktivité antioxidacnich enzymd jako je glutation peroxidaza

a superoxid dismutaza - pozdéjsi nastup unavy a vycerpani
Stanovisko: Nedostatek antioxidantu vychazi

ze slozeni celodenniho jidelnicku, pro zarazeni
nutraceutik specificky pri sportu nejsou zatim

vysledky presvédciveé



CERVENA REPA
A STAVA Z CERVENE REPY

Literarni udaje
Z hlediska sportu zajimavy vysoky obsah nitratu (podobné Spenat,
brokolice, celer...) — konverze bakteriemi ustni dutiny na NO —

vazodilatace - které zlepsuji prokrveni, okysliceni cilovych tkani
a zrychleny odtok zplodin metabolismu

Pozor na antibakterialni Ustni vody — blokace premeény
Davka 200 gramu za den, nebo stava z tohoto mnozstvi cca 500 ml
Nebo 170 ml koncentratu



CERVENA REPA
A STAVA Z CERVENE REPY

2009 — u vykonnostnich atlet( pravidelné piti Stavy oddalovalo pocit
Unavy a nastup svalové bolesti

500 ml dzusu
— oddalovalo pocit unavy o 15 %

-0 2,8 % zlepsSovalo vykon u 4 km béhu
-02,7% u 14 km béhu
170 ml koncentratu po dobu 6 dni zvysilo vyvkon na 10 km o 12 s

U&inna davka 500 ml &tavy, 170 ml koncentratu, nebo rozdéleno
do 2x 70 ml koncentratu, nebo 200 g grilované repy

Maximalni ucinek 2-3 hodiny po konzumaci a pretrvava az 12 hodin



Kofein

Kofein — kava, Cerny a zeleny caj, kakao
Zvysuje hladinu beta endorfin(

Beat endorfiny — snizuji svalovou Unavu a bolest, zvysuji pozornost,
koncentraci na vykon, snizuji Unavu

Podporuje , spalovani“ tuku a sSetreni glykogenu, oddalenim dnavy
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 -
sprint, kolektivnich sportd a vysokozatézovych sport 1-3 mg/kg,
nebo také 70-210 mg kofeinu u 70 kg osoby

Podobny efekt i u extraktu z guarany



Extrakt ze zeleného caje

Podpora splovani tuku, zrychleni metabolismu, mirny narast aktivni
svalové hmoty

Vysoky obsah katechin

EC — epikatechin, EGC - epigallokatechin

ECG —epikatechin galat, EGCG — epigalokatechingalat

Zvysuji termogenezi — zvyseni vydeje energie teplem

1999 — prvni dliikazy o vlivu na spalovani kalorii — extrakt vs. placebo
zvysuje vydej energie 0 4%

2008 — extrakt 24 hodin pred cvicenim - - zvysuje vydej energie
0 17 % pri 30 minutovym vs. placebo cyklo testu

2009 — 12 tydnU — 3 hodiny cviceni tydné — pokles vnitrobrisniho
tuku o 7 % vs. 0,3 % placebo

Stanovena davka: 125-500 mg na den



Kolostrum

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

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

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

Cena....

Echinacea

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



Rybi tuk a omega-3 mastné kyseliny

EPA, DHA, DPA a ALA

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

Ochrana pred arytmiemi pri dehydrataci, omezuji poskozeni
nosnych kloubU chronickym pretizenim

500-600 mg EPA a DHA, nebo alespon 1000 mg rybiho tuku na den

Pokud je tuk bohaty na vitamin E, tak ma i vyraznou antioxidacni
schopnost

Vyssi obsah vitaminu D — zvysuje svalovou silu, podpora svalovych
vldken Il. typu, stabilizace kostry, prevence padu a zranéni

Aktivace vice nez 900 genu, zvyseni citlivosti na inzulin a produkce
inzulinu.

50 ng/ml minimalni u¢inna davka, optimum 75 ng/ml



Probiotika, prebiotika

d
vlivy strevniho mikrobiomu
* Imunita
* Traveni vliv obecny, ale platny i pro sportovce
e Psychika

Sportovni vykon a kondice sportovcl

Navic

Podle poslednich poznatk( mUize samotné pravidelné sportovani ménit
slozeni strevniho mikrobiomu,
a to v pozitivnim slova smyslu.



Sport a rozmanitost stfevniho
mikrobiomu

Vztah mezi pravidelnym sportovanim a strevnim mikrobiomem jesté neni
dostatecné popsan

Ale

e Klinické studie ukazuji rozmanitost strevniho mikrobiomu vlivem
pravidelného sportovani a vhodné stravy

— Sportovci lepsi imunita

— u sportovcl vliv sportu a zvysené konzumace bilkovin
e Sportovci vs. lidé se sedavych zplsobem Zivota

— veétsSi rozmanitost strevniho mikrobiomu sportovcl

— chybéni nékterych mikroorganizm ucastnicich se na imunité
u nesportujicich osob

— nizsi zanétlivé parametry u sportovcl

— lepSi metabolické parametry u sportovc



Strevni mikrobiom a vliv stresu
u sportovcu

Tzv. Osa mozek-strevo

« Unava, poruchy nalady, stres ze zavodu/zapasu + intenzivni cviéeni = uvolfiovani
stresovych a katabolickych hormont a zanétlivych latek — provazanost mezi
psychickym a fyzicky vykonem a slozenim stfevniho mikrobiomu

— vliv sniZzené pestrosti stravy v zdvodnim obdobi sportovc(
— snizovani ochrannych mikroorganizm( podporujicich obranyschopnost
— Vyrazny vliv na propad nalady, pretrénovanost

* napr. vyssi obsah jednoduchych sacharidl, nedostatek zdroju
rozpustné vlakniny
nizsSi tvorba kratkych mastnych kyselin, rychlého zdroje energie

Je obtizné definovat standardni a vhodny stravovaci rezim, ktery by podporoval vykon,
regeneraci a zaroven udrzoval stfevni mikrobiom sportovct v dobré kondici.



Centralni nervova hypotéza

 Narocné tréninky = inava = vycerpani = snizeni

a zhorseni sportovnich vykonti (hodnoceni nalad = mira stresové zatéze)
Reseni
ZvysSeni uvolnovani hormonu serotoninu

— dostatecny spanek a odpocinek

* nizsi hladiny zpUsobuiji poruchy ndlad a depresi
— vliv na cinnost strev, krevni tlak, krevni srazlivost
— 95 % serotoninu produkuji strevni bunky

* Udrzovat pestrost strevniho mikrobiomu

 Zvysit zdroje esencialnich aminokyselin (tryptofan)

e Zarazeni pomalejsiho béhu

e Zarazeni potravin s prebiotickou viakninou a probiotiky



Dietni doporuceni

Sportovci obecné:

—velké mnozstvi jednoduchych sacharidd a bilkovin, malé mnozstvi tuku a vldkniny =
rychly zdroj energie, obnova svalové hmoty

— dulezitost mikrozZivin — Zelezo, vapnik, esencialni aminokyseliny, esencialni mastné

kyseliny
— Ovlivnéni a zlepsSeni stfevniho mikrobiomu — lepsi reakce na stres, zlepseni
vykonnosti
Nutnost individudlni stravovaciho planu
e Sacharidy

— jednoduché vs. vldknina — trénink vs. zavodni obdobi
— Vynechavani ovce v zavodnim obdobi - pretrénovani

e Bilkoviny
— mnozstvi, podil esencialnich aminokyselin
e Tuky

— preference zdroju protizanétlivych n-3 (omega 3) mastnych kyselin
 probiotika



Zasady pro sportovce

Jako prevence zacpy i zlepSeni kondice strevniho mikrobiomu
je dllezita pravidelna konzumace vyrobkU s probiotickymi kulturami

Nevynechavat ovoce ani v zavodnim a redkénim obdobi — prebioticka slozka,
pestrost mikrobiomu

Z tukl je treba protizanétlivé, tedy zdroje tedy n-3 (omega 3 mastnych kyselin),
omezovat zdroje nasycenych a transmastnych kyselin.

Pro lepsi balanci stresové zatéze, je vhodné zvysit ve stravé zdroje esencialni
mastné kyseliny tryptofanu (napf. banany), vede ke zvysenému vyplavovani
serotoninu, dulezitého pro spanek a odpocinek.

Tvorbu a vyplavovani serotoninu podporuji i tzv. neurostransmitery produkované
slozkami stfevniho mikrobiomu, udrZovani jeho pestrosti je tedy velmi dllezité

Vyplavovani serotoninu pfrispiva i volnéjsi béh, ktery je vhodny
do sportovnich aktivit také zaradit.



/aver

« U¢innost nutraceutik pfi sportu je ve vétsiné pfipadd
ne zcela prukazné prokazan

e VétsSinou se ucinnost, nebo neucinnost odvozuje od celodenni
stravy, pripadné od omezujicich pozadavkl na stravu
u nékterych disciplin

* Presto je vhodné zarazovat omega3 PUFA, probiotika,
prebiotika, pripadné kolostrum jako velmi dulezité podpory

sportovcu, ovsem spiSe z hlediska podpory imunitniho
systému, nez jako vyrazné podporovace vykonu



