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POTRAVINOVE DOPLNKY (4)

- velmi diskutované téma posledniho desetileti

- jednd se o potraviny pro zvlastni Ucely (=potravinové doplriky)

- pouzivani potravinovych doplnik( se snazi kontrolovat legislativni organy formou
nékterych zakond (u nads mimo jiné i Antidopingovy vybor CR)

- plvodné zdlezZitost profesionalnich sportovct, v soucasnosti ovSsem uz i amatérsti a
rekreaéni sportovci

- otazka Skodlivosti x volného prodeje x ne-ucinnosti x dopingu

- povolené podpurné prostfedky (potravinové doplriky) jsou zarukou dokonalé
regenerace a bezpecného absolvovani vykonu v profesiondlnim sportu

- jednad se o vysledek védecko-technologického pokroku, ktery tak umozniuje
zlepsSovani vykonu a realizaci novych — extrémnich aktivit

- kontroverzni otazka dopingu a potravinovych doplrik(

- potravinové doplriky a produkty sportovni vyZivy jsou mnohdy nutnosti, ne pouze
modni zaleZitosti

Efekt uzivani potravinovych doplnkd = zvySeni biologické hodnoty stravy v podpofe
pfirozené schopnosti organismu branit se proti nemocem a zvySeni odolnosti proti
nadmérné fyzické nebo i psychické zatézi.

Potravinové dopliiky vyznamné pfrispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci pretizeni
a moiného zranéni/poskozeni, k rychlé regeneraci a ke kvalitnimu, pfitom zdravi
neohrozujicimu fyzickému vykonu.

- ucinky specifickych latek, obsazenych v potravinovych doplncich jsou védecky
zkoumany

- efekty potravinovych doplikd nebyvaji vzdy pfiznivé (1 : 1)

- odplrci potravinovych doplnk: , PouZiti potravinovych doplikl nelze povaZzovat za

vhodné reseni zdravotnich probléma, tim méné téch problém, s nimiz si soucasna
medicina nevi rady” (podobnost s klasickymi léCivy; staci prokazat efekt u 10-20 %
subjekt!!!).”

- priznivci potravinovych doplnki: ,V souc¢asné dobé je evidentni zvySend potieba tzv.

funkénich potravin, které jsou obohacovany o antioxidanty, fytochemikalie a
esencialni Ziviny, a to s cilem podpory zdravi. Zvysujici si negativni/stresové vlivy
moderni spolec¢nosti v kombinaci s klesajici kvalitou potravin a nedostatecny prisun
nékterych, pro organismus dulezitych latek (fortifikace potravin).”

MozZné vyuziti potravinovych doplnkd

** prevence poskozeni zdravi
%+ urychleni a optimalizace procesu regenerace
++» optimalizace vykonu
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Priklady potravinovych dopliika a jejich uéinky

Aminokyseliny (AMK)

- pfirozend a nezbytna soucdst vyzivy

- smési AMK, popf. jejich derivaty jsou u profesionalnich sportovcl velmi oblibené
(pfedevsim v kulturistice)

- pfi pouzivani je nutna obezifetnost a uvédomélost

Nazev latky Ucinky, hlavni limitujici faktory

. optimalizace tvorby (svalovych) bilkovin prostfednictvim
arginin, tryptofan . , . . . .
stimulace tvorby vlastniho rlistového hormonu, Uprava psychiky

vétvené aminokyseliny , . . . .
omezeni devastace svall, ochrana jater fyzicky zatizenych osob

(BCAA)
hydroxymetylbutyrat )
podpora svalové regenerace
(HMB)
. neesencialni AMK — zlepSeni imunity, sniZzeni vnitfni (bunécné)
glutamin

acidézy a podpory obnovy svalové hmoty

Obrdadzek. PouZiti nékterych aminokyselin

- kombinaci AMK s nékterymi dalSimi latkami mizeme optimalné zacilit na specifické
skupiny jedinct (diabetici, kardiaci, aj.)

Glukosamin (sulfat)

- molekula sloZzena z glukdzy a glutaminu

- slouzi k tvorbé proteoglykanu, které v chrupavce drzi vodu

- tvofi tak pfirozenou funkéni soucast téchto tkani (kolageny)

- poutZiva se pro regeneraci a prevenci kloubni chrupavky, tpont svall ke kloublm
(Slachy), kloubni pouzdra, podkozni tkdané, nehty a vlasy

MSM (metylsuflnylmetan, popfr. dimetylsulfon)

- jednoducha organicka latka obsahujici tiosiru

- sira je podobna kysliku a je osmym nejvice zastoupenym prvkem v lidském téle

- narozdil od anorganické siry neni MSM toxicky

- v béiné stravé neni organicka sira témér vlibec zastoupena (a paklize nejime Cerstvou
zeleninu a nekonzumujeme mléko, pak tam neni vibec!)
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MSM umi: 1. pfedat siru v procesu tvorby kolagenu (bilkovina pojivovych tkani), 2.
predat siru v procesu tvorby kreatinu a 3. pfedat siru v procesu tvorby AMK cystein a
metionin (bez nichZ by to v organismu neslo!)

efekty MSM — proti zanétdm, otokdm, kiecim, bolestem hlavy, podpore imunity,
proti akné, alergiim a astmatu, proti rakoviné, proti cukrovce, pro lepsi zazivani, proti
stresu

Koenzym Q10

latka svétového vyznamu — pusobi v mitochondriich (,,nitrobunécné elektrarny)
koenzym Q10 je zakomponovan v tukové vrstvé mitochondridlnich membran, kde
slouZi jako soucast kaskady vyuZiti kysliku k tvorbé energie

zaroven stabilizuje bunécné obaly

Brit Peter Mitchell dostal v roce 1978 Nobelovu cenu za vyzkum koenzymu Q10

v lidském téle je nejvice koenzymu Q10 v srdci, jatrech, svalech, dasnich a
reprodukénich organech

efekty koenzymu Q10 — pfi problémech se srdcem, vysokém krevnim tlaku a
cholesterolu, pfi paradontéze, a parkinsonismu, pti potlaceni syndromu chronické
Unavy, zanétech kloubU, roztrousené skleréze, cukrovce, neplodnosti muzl a
rekonvalescenci po mozkové mrtvici

Karnitin

latka vzdalené pfibuzna AMK

jedina jeho vhodna forma (fyziologicky ucinna), tzv. L-forma neboli L-karnitin

podili se na podpore metabolickych procesl souvisejicich s preménou tukl, presnéji
s vyuZitim tzv. mastnych kyselin

télo si jej dokaze vytvofit samo

v nékterych pripadech vsak organismus neni schopen produkovat jeho dostateéné
mnozstvi

kvalita vstfebavani karnitinu prijatého ve stravé zavisi na slozeni stravy, véku, pohlavi,
pohybové aktivité, energetickém ptijmu a stresu

mimoradné dllezitym faktorem je Stitna Zlaza --- jeji cinnost mlzZe byt spravna pouze
v pfipadé, Ze je v organismu dostatek karnitinu!!!

Ucinky karnitinu

a) Karnitin je dllezity v metabolismu sacharid(i. Nékteré zdroje dokonce uvadéji, ze ¢im

je karnitinu v téle vice, tim vétsi energetické zdsoby podobné glykogenu se drzi ve
svalech.
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b) Karnitin se podili na metabolismu vétvenych aminokyselin, které se nasledné
preménuji na ketokyseliny, které jsou po navdzani na karnitin transportuji do jater,
kde pusobi jako zdroj energie nebo se z nich tvofi glukéza.

c) Pfi podani karnitinu po naroéném vykonu se rychleji odstrani nepfiznivé Gcinky
laktatu a zkrati se tak obdobi regenerace.

d) U osob trpicich hypofunkci stitné Zlazy aktivuje karnitin metabolismus tuk( a jejich
pfeménu na energii a redukuje tak riziko vzestupu télesné hmotnosti. Soucasné se
snizi subjektivni pocit fyzické i duSevni Unavy.

e) Karnitin sniZuje riziko intoxikace amoniakem u osob trpicich poruchou ledvin nebo
jako dusledek hladovéni ¢i extrémni fyzické zatéze.

f) Karnitin prispiva k detoxikaci organismu (tim, Ze ovliviiuje tvorbu nékterych
neurotransmiter( (pf. taurin) a enzym).

g) Karnitin zvySuje schopnost spermii oplodnit vajicko — podpora spermatogeneze.

Kreatin

- pro lidsky organismus je kreatin pfirozenou latkou, jelikoz slouzi jako zdroj energie

- uzivani kreatinu zdravymi osobami neni rizikové (rizikové je jeho uzivani osobami
trpicimi vdZnymi ledvinovymi a jaternimi onemocnénimi)

- extrémné oblibeny potravinovy doplnék, ktery je zndm predevsim kvuli schopnosti
narustu svalové hmoty

- ucinnd je jiz pouhd jednorazova davka kreatinu v mnozstvi 5g

Efekty uzivani kreatinu:

e rychlejsi pribéh regenerace

e podpora sportovniho vykonu

e vzestup svalové sily

e omezeni rizika poSkozeni mimoradné intenzivnim tréninkem
e snizeni mnozstvi podkozniho tuku

e zvySeni mnoZstvi aktivni svalové hmoty

v kombinaci s pyruvatem = rychlejsi efekt (kreatin-pyruvat) ... az 3x rychlejsi efekt nez pouhy
kreatin /pyruvat = sdl kyseliny pyrohroznové; latka, ktera hraje klicovou roli v pfeméné vsech
ostatnich latek a prfedevsim v tvorbé energie aerobni cestou

Kreatin je derivovana aminokyselina (z argininu, glycinu a methioninu), kterd je obsazena
v mase a rybach, a syntetizovana v jatrech, slinivce a ledvinach. Protoze ma vyznamnou
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funkci pfi metabolizmu ATP, kreatinové doplriky teoreticky zvySuji stupert a miru absorpce
kreatin fosfatu (PCr - slou€enina kreatinu a kyseliny fosforec¢né) do svalovych bunék, ¢imz
dochazi ke zvyseni svalového vykonu. PCr usnadniuje resyntézu ATP, a poskytuje tim energii
béhem cviceni vysoké intenzity. Vysledkem je rovnost mezi spotfebou a zdsobovanim ATP.
PCr déle zvysuje silu svalové kontrakce a oddaluje Unavu béhem anaerobniho cviéeni tim, Ze
eliminuje ionty vodiku uvnitf bunék, které vznikaji pfi tvorbé laktatu.

MnozZstvi kreatinu v kosternich svalech ¢lovéka se bézné pohybuje v rozmezi od 90 do 160
mmold/kg (milimol na kilogram svalu) v suchém svalu. U¢innost kreatinovych doplfikd se
zfejmé v zdvislosti na zakladnich hladinach kreatinu méni, pficemz plati, Ze ¢im je u daného
cvicence nizsi hladina kreatinu, tim vétsi je u néj ucinek kreatinovych doplikd. | kdyz se
objevily informace, Ze uZivani kreatinu vede k nadmérnému vyskytu svalovych kreci, nebyly
zadné vedlejsi ucinky védecky potvrzeny.

Vice neZ ctyfiadvacet studii dosSlo k zavéru, ze kreatinové dopliky spolu s tréninkem
zvysSuji uroven svalové sily i nardst svalové hmoty. Pri¢inou tohoto zvyseni mize byt nékolik
mechanizmi, véetné ucinku na syntézu bilkovin, metabolizmus a transkripéni projev na
genetické Urovni.

Védci zastavaji teorii, Ze pétidenni davka uUstné poddvanych 20 gram( denné zvysuje
pfitomnost kreatinu ve svalstvu o 20 procent a vyrazné urychluje regeneraci PCr po
intenzivni svalové kontrakci.

Silovi sportovci zaznamenali po uzivani kreatinovych suplementt i v ddvkach od 20 do 30
gramU denné zlepseni vykonu jak u kratkého cviceni vysoké intenzity, tak u cviceni az do
vycerpani.

Dlouhodobé uzivané suplementy pti posilovani vedou u netrénovanych Zen k vétSimu
rozvoji svalové sily. Dvanact tydn( s kreatinovymi doplriky a naro¢nym silovym tréninkem
zvysuje u zdravych muzl ndrast aktivni télesné hmoty, zlepSuje fyzicky vykon i svalovou
morfologii. Naroénym silovym tréninkem mame na mysli tréninkové jednotky vyssi kvality.

Kratkodobé uZivani kreatinu vede jak ke zvySeni maximalni sily, tak ke zdokonaleni
vzpéracéského vykonu.
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