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* Nic neni podstatnéjsi nez samotna strava

« Pokud nejsou stanoveny zakladni principy
stravovaciho rezimu, nema cenu zacit resit
suplementy

« V. momente, kdy mame nastaveny
smysluplny jidelnicek - prichdzi otdzka, zdo
orijimdame dostatek vit., min. ., stopovych
orvku apod.




Fakta nebo
flkce

o Vyroba potravinovych doplnkd podléhd
dukladné kontrole, aby splnovaly prisné
standardy.

o Fakt: Vitaminové a bylinné suplementy
nejsou, na rozdil od 1€kU na Iékarsky
predpis, legislativné chapdny jako IECivo.
Proto md vidda jen malou kontrolu nad
jejich Cistotou, UCinnosti a bezpecnosti.
Vyrobci proto mohou vychvdlit své vyrobky
bez nutnosti sva tvrzeni dokdzat. Hesla jako
vysoce Ucinny a prirodni jsou Casto pouze
reklamni triky.




Suplementy

v'Neboli "doplnky stravy"
v’ Primarni funkci suplementu je stravu doplrovat, ne ji nahrazovat
v Volit v pripadé, kdy ziviny z prijatych potravin nejsou dostacuijici

POZOR NA MARKETING!!

- velkd ¢ast doplniku stravy neni schopnd takovych zdzraku, jaoké
prezentuje

- zGdouci hlidat - kvalitu, slozeni a zdroje ze kterych pochdzi

- vybrat produkt, ktery pro konkrétniho jedince bude opravdu
vyuzitelny

- individudlni, nutné poradit se s odbornikem



Protein

~ e/

» Nejznaméjsi symbol "fitness stravy"

» Protein je pouze ekvivalentem slova
bilkovina :-)

> Aktudliné budeme na protein nahlizet
jako na suseny proteinovy prdsek -
obecné vnimany jako doplnék stravy,
nikoliv jako na bilkovinu obecné

N~ e/

> Prasek muze pochdzet z nejruznéjsich
zivocisnych/rostlinnych zdroju (vejce,
mléko, hrach apod.)

> Casto je proteinu pripisovana
nadprirozeny steroidni funkce



» Nemusi se ho obdvat ani
zeny (Casto protein
predstavuje cestu k
) dvojitému bicepsu)

> Jde pouze o hodnotny zdroj
i bilkovin

N - 3 > Od B potravin se odlisuje
s tak, Ze se bilkoviny v
-7 : proteinovych pripravcich
) | - nachdzi v koncentrované
| formé& bez doprovodu
vétsino mnozstvi tuku o
d sacharidu

» Nejde tak o suplement jako
spise o funkéni potravinu



Funkce

»Primarni funkci proteinu je navysit obsah bilkovin ve stravé

1) Velké vyuziti ma predevsim po fréninku, kdy do
téla dopravi snadno vstrebatelnou formu bilkovin,
kterd nezatizi traveni

2) Pokud chceme navysit obsah bilkovin v rdmci
celkového pfijmu, muzZzeme ho zaradit kdykoliv
béhem dne nezdvisle na Case a na fom, zda dany
den tfrénujeme nebo ne

3) Pokud prijimdme dostatek B ze stravy jeho
Zarazeni neni potreba

BA XK BA K




A. Zivocisné - mléko, vejce

B. Rostlinné - aby byly proteiny z rostlinnych zdroju
plnohodnotné je vhodné jednotlivé zdroje kombinovat,
popr. zakoupit viceslozkovy rostlinny proteinovy prasek

Syrovatkovy protein — protein vyrobeny z mléka,
obsahuje kompletni spekirum vsech esencidlnich
aminokyselin




Kreatin

o Nejvice veédecky prozkoumanym suplementem

o Jeho vysokd Ucinnost i dlouhodobd bezpelnost byla opakované prokdzdna ve velkém poctu
studii

o Kreatin je peptid tvoren ze tfi aminokyselin (arginin, glycin a methionin) = jedna se o télu
vlastni a prirozenou |Iatku, kterd je nejvice obsazend ve svalstvu a v srdci.

o Md& prokazatelny vliv na zvyseni anaerobniho sportovniho vykonu, a to predevsim na zvyseni
maximalni svalové sily a zvyseni rychlosti produkce sily (napr. Branch, 2003; Safdar et al.,
2008)

o Kreatin ma& také velky efekt na zvyseni svalového objemu, protoze zvysuje obsah vody ve
svalovych bunkdch

o Kreatin zaroven zvysuje laktatovy prah a prodluzuje Cas pri anaerobnim vykonu, nez
sportovec zacne pocitovat unavu a svalove vycerpani (Oliver et al., 2013)

o Kreatin je zaroven velmi bezpecény a provéreny suplement a dosud z&ddné védecké studie
neprokdzaly negativni vedlejsi UCinky na organismus sportovce, a to ani pri dlouhodobém
uzivani kreatinu dokonce i v délce pres 300 dni (napr. Shao et Hathcock, 2006).



BCAA

o Vétvené aminokyseliny (BCAA) obsahuiji tfi zakladni esencidlni aminokyseliny
v rznych pomérech.

o Tento pro Clovéka nezbytny komplex leucinu, isoleucinu a valinu je primdrné urcen
pro podporu regenerace a zabrdnéni procesu katabolismu, nicméné mad
I anabolickeé UCinky a velmi efektivné oddaluje vycerpdni svalovéeho glykogenu
béhem sportovni aktivity diky svym energetickym funkcim v organismu.

o Patfi mezi esencidlni aminokyseliny, télo si je fedy nedokdze samo vyrobit.

o Pfijlem BCAA je velice dulezity predevsim pro sportovce, fyzicky zat€zované jedince
a tfaké osoby s nedostatecnym prijmem bilkovin.

o MySlenka - béhem sportovnino vykonu dochdzi ke ztradtadm BCAA a tim dochdazi k
naruseni aktivni svalové hmoty. VEasnym poddnim BCAA aminokyselin pred
zahdjenim fyzické aktivity je svalovd hmota chrdnéna a je tak zabrdnéno jejimu
mMoznému naruseni a devastaci.



o DoplnkU stravy zamérujicich se na doddni BCAA aminokyselin do téla je na frhu
nepreberné mnozstvi. Rozdilné jsou také formy té€chto produktt. MUzeme se setkat s
doplnky stravy v instantni praskové formé, ve formé kapsli, tablet, nebo s jiz hotovymi
napoiji, diky kterym je doddni BCAA nejrychlejsi a také nejvice pohodiné.

o BCAA mUzZeme povazovat za jakési efektivni startéry tvorby svalovych bilkovin za
predpokladu, ze poté bude ndsledovat prijem komplexniho proteinu, fedy napr.
kvalitni syrovatkové bilkoviny s obsahem vsech esencidlnich aminokyselin.

o Pokud bychom si vSak méli vybrat, zda do suplementace po fréninku vybrat jenom
BCAA, nebo jen syrovatkovy protein — sahnéte urcité po proteinu!
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Omega 3

o Obecné ceskd populace se potykd a
nevyvazenosti nenasycenych mastnych kyselin,
kterd se projevuje velkym nedostatkem omega 3

o Pfijem omega 3 je pro nds organismus klicovy,
protoze jde o esencidlni ziviny

o FUNKCE

1) udrzovani srdecni CinNosfi

2) udrzovani mozkove Cinnosti

3) udrzovani zdravého zraku

4) minimalizace rizika vzniku zdnétd

Hlavni prirodni zdroj — ryby

Doplnék stravy pro kazdého - sportovec i
bézného jedince




Mulfivitamin

o Kvalitni multivitaminovy
pripravek pri spradvném
zachdzeni prokazatelné
zlepsuje kvalitu zivota v
mnoha oblastech

o Pozor na myslenku ¢im
vice, tim |épe

o Je potreba pristupovat
racionalné

o Kvalitnie?




NE
. Gumova zviradtka ani Sumivé tablety z drogerie

ANO

- Multivitaminovy komplex s vysokym obsahem vitaminU, minerdinich Iatek,
stopovych prvku a idediné také probiotickych kultur

Vzdy zohlednit specifickou skladbu jidelnicku kazdeho jedince, pripadnd
omezeni a vyzivove preference

Zvysend potreba u vegetaridnU a veganu (vit. B12, vit. D, Zelezo nebo j6d)

Pro psychickeé i fyzické zdravi
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Vitamin D

o Vitamin, ktery se opravdu vyplati
suplementovat

o Stav metabolismu, imunity, vyvoj
kosti a svalovy ruUst

o Velkd cast populace trpijeho
deficitem, protoze se
nevystavujeme pravidelné slunicku
a zijeme v CR

o Zdroje i vejce, rybi tuk, vajecny
Zloutek a jatra - ale pouze maly
prijem

o Suplementace zaddouci minimalné v
zimnich meésicich pro kazdého
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Horcik

Suplementace téz témér pro kazdého
Jednd se o nejdeficitnéjsi minerdlni Iatku s
vyS$Si potfrebou prijmu - s nedostatkem se
potykd vétsina lidi

U&asti se stovky biochemickych procesu, je
souCdasti latkove vymeény a zaroven dodrzuje
dohled nad imunitnim systémem a
hormondini rovnovahou

BA XK BA K



Nedostatek

d Tykd se hlavné sportoveu a lidi, ktefi se
potykaji se stresem

d Takze témér kazdého ©

A Stres psychicky i fyzicky hladinu horciku
snizuje

d Funkce MG - snizovani Unavy @
vycerpdani, zlepsovani kvality spdnku

d Nedostatek - podrdazdéni, ndladovi,
nervozni, problémy se spdnkem, neklid,...




/Inek

o Suplementace horciku souvisi s doplnovanim
Zinku

o 7inek je nejdeficitnéjsim stopovym prvkem

o Casto soucdsti multivitaminu, ale v
nedostatecném mnozstvi

o Lepsi suplementovat oddélené - mimo
multivitamin

BA XK BA K



Suplementy pro rust
svalu

= nejucinnéjsi metoda pro rdst svalu je unavit je
tréninkem

- ndroc¢ny frénink predstavuje zdklad pro svalovy rust

KREATIN - prirozené se vyskytujici slouceninag, kfterd se
nachdzi ve svaloviné

- v&13i rUst svaly, ale ne viichni zmény ve vykonu
(Cribb, Williams, Gates, 2007)

- uzivani primdrné pro vysoce frénované sportovce

- veganis



Suplementy pro
podporu vytrvalosti

= nejlepsi podporou vytrvalostniho tréninku
jsou sacharidy konzumované jako zdklad
kazdého jidla a také pred a béhem
vykonu

- dle studii - mozno uzivani dietni nitraty
(rebarbora, roketa setd, Cervend repaq)
Dietni nitraty - stimuluji tvorbu oxidu

dusnatého, ten ridi distribuci krve a
spotrebu kysliku

Doporucuje se nitraty prijmout 2-3 hodiny
pred vykonem

Kava?



Spalovac tuku

o Nejkontroverznéjsi doplnék stravy

o | pres védeckd fakta mnoho Zen a muzU stdle véri, ze existuje "néco”, co bezpracné
pomdahd formovat postavu

o /cela jisteé efekt je, ale ne takovy jak je medializovan - pouze malé procento
o Nejefektivnéjsim spalovaceme?
- vhodny kaloricky deficit, smysluplny pohyb a zivotosprava

- spalovac poté funguje joko nadstavba k témto aspektim zivotniho stylu
- pomdaha k lepsSimu vyuziti tuku, mirné snizuje chut k jidlu - ovsem v minimalni mirné



/Qver

o Na frhu velkd kvanta nabidek suplemnentU — PowerBar, Gatorade, Gu gely apod.
o Jaké jsou nejlepsi?

o Sami si vyzkousejte, ktery produkt Vam nejlépe vyhovuje

o To co muUze byt dobré pro jednoho, mize nékomu jinému zpUsobit nevolnost

o Obecné jsou komercni potfraviny prevazné pohoding, nejsou viak nezbytné

o Sportovni nGpoj (50 g cukru, Y4 Cajove Izicky soli, 60 ml horké vody, 60 mi
pomerancového dzusu, 2 polévkove lzice citronove stavy, 850 ml studené vody - 110
mg sodiku, 12 g sacharidu)

o Samozrejmé existuji situace, kde maiji sportovni potraviny nezastupitelnou roli (vrcholovée
vytrvalostni sporty — cyklistika, maratonci, friatlonisti )- dlouhodobé intenzivni vykon +
citlivy TS
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