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Podpurné¢ prostredky

ERGOGENY = prostredky zlepSujici télesnou

vykonnost nad normalni hranici
(V 19.stol alkohol, kofein)

1. Mechanické/Biomechanickeé: sloZeni téla,
obleCeni, zafizeni

Psychologické: hypnéza, ovliviiovani stresu
Fyziologické: alkalické soli, krevni doping
Farmakologickeé: anabolika, amfetamin, kofein

U 5o &2 e

Vyzivové: suplementace aminokyselin, sacharidd,
voda



Farmakologicke vyzivove
doplnky

Cilem je:

> T svalové hmoty

> T svalové sily
(anabolicky efekt)

> ¥ t&lesny tuk
> ZlepSit regeneraci

> Ovlivnit energeticky
metabolizmus

. L-karnitin

. Kreatin

. Kofein

. Aminokyseliny

. Ubichinon — Co Q 10
. Bikarbonaty

. Fosfaty

. Inozin
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Kategorizace podpurnych
prostiedku

Prostredky pro podporu rustu celkove
hmoty

Prostiedky pro narust svalové hmoty
(proteinove koncentraty,aminokyseliny)

Specialni latky s anabolickym G¢inkem

. Specialni latky s lipotropnim ucinkem

Antioxidanty, vitaminy
Energizéry

. Enzymy



A. Prostiedky pro podporu rustu
celkove hmoty

Jsou pouzivany ke:

1.
Ji

T objemu svalové hmoty (silovych sporty)

T rychlosti regenerace energetickych zasob i svalové
hmoty (silova vytrvalost, rychlostni vytrvalost,

vytrvalost)
Dle ACSM po cviceni pro stavbu a obnovu sv.tkan¢

OznacCovany jako: Weight Gainer, Max Gain, Mega Mass*,
cesky ,,objemovky*

Obsahuji optimalni skladbu Zivin = vhodné¢ 1 v nesilovych
sportech, Zeny kondi¢né cvicici

Nejcastéji kulturisté, vykonnostni a vrcholovi sportovci

V prubéhu dne (ne méné nez 60 min pied tréninkem), €1 jako
druha vecere, jako nahrada b&zn¢ stravy



Zakladni formy:

A. Smési Z1vin, bilkovina 8-30 %, vitaminy,
mineraly — vhodné pro sportovce 1
neprofesionaly, mladez, zeny

B. Smési zivin ad A. + anabolizujici, tonizijici,
stimulujici latky

Mnozstvi bilkovin: mén¢€ proteinu - vytrvalostni
aktivity, vice proteint - silove sporty
Ptiprava napoje: do vody/ do mléka

Lze kombinovat s dalSimi dopliky (proteinovymi
koncentraty, anabolizujici latky, lipotropni latky)



¢

,,Proteins& saccharides’
(PENCO) — 23% B, 64%
S, AK, B¢, K

,,Whey gainer*
(NUTREND) — S, B, vit.,
taurin, L-carnitin

,,Whey gainer 25
(NUTREND) - S, B, vit.,
taurin, L-carnitin, creatin,
L-glutamin, BCAA, BA
kultury




B. Prostifedky pro narust svalove
hmoty

Proteinové koncentraty se lisi:

« Skladbou pouzitych proteinu (vajecna bilk.,
mlecna syrovatka x kasein x sojova €1 pSenicna
bilk.)

» Absolutni koncentraci ve vyrobku (EsAA-
NonEsAA ratio > 1)

e Obsahem volnych AK nebo hydrolyzatu
(hydrolyzat zhorsuje chut, T cena)

* Obsahem spec. anabolizujicich latek



Proteinove koncentraty

a) Stifedné koncentrované - B 30-60%
b) Vysoko koncentrované — B 60-80%
¢) Bilkovinove¢ 1zolaty — B 80-96%

Pozor na celkovy denni prijem B!
1,2 -1,5 g.kgl.den! (10-15% celk.E)
Seniofi 0,8-1,0 g.kg-!.den!

Dle ACSM - silové sporty 1,6-1,7 g.kg!.den!
Vyzkumy nepotvrzuji efektivnost suplementace AK
abB (Sports Med 2003; 33:921-939)



BCAA

Leucin, 1zoleucin, valin
ZlepsSeni vytrvalost.vykonu (oddali vyCerpani)
Prodluzuje vykonnost (E substrat)

? Pouziti, ? BezpeCnost+uCinnost
(Sports med 2003)
1 davka x malé davky Castéji - stejne

15 g denné — max. odpoved’ stimulace narustu sv.

proteinu u mladych 1 starych
(Am J Clin Nutr 2005; 82: 1065-73)



 http://www.promil.cz/kat sport doplnky.htm


http://www.dietplus.cz/
http://www.dietplus.cz/shop-diet-plus.php

,,Massif BCAA“
(PENCO) — vétvené
AK a arginin
,,Whey amino 2700

,,Whey Protein 70 —
70% B, AK, kreatin,
L-carnitin, BA-
kultury, inulin

,,Amino liquid*
(NUTREND)




Glutamin,

= amin kys. Glutamove (nees.AK)

Prekursor syntézy NK
Substrat pro jaterni glukoneogenezi

Palivo pro bunky GI epitelu, lymfocyty,
fibroblasty, retikulocyty

Substrat pro vychytavani amoniaku

S hydrolizatem mlécnych sérovych proteinu —
prostfedek anabolizace

Vyskytuje se v polevkovém koreni, susené
polevky, omacky

Vznika v pracujicich svalech (v katabol. stresu)



Glutamin,

Suplementace:

T GI funkce

T imunitu

! pocéet epizod klinické sepse, bakterialni
translokace

{ vyskyt infekei, ¥ dobu hospitalizace, ¥ mortalitu
Pozitivn€ ovliviiyje stav nemocnych na
paraenteralni vyZzive, po radio a chemoterapii, pri

dehydrataci (pruymy)
Duggan, CH.: Am J Clin Nutr 2002;75:789-808.



* Ornitin-alfa-ketoglutarat (OKG) — pusobi
na vznik anabolizujiciho argininu, vaze
amoniak, podporuje vyplaveni inzulinu

» Keto-izokaproat (KIC) — vaze amoniak, je
sou¢. AK Leucinu

* N-acetyl-cystein (NAC) — dertvat AK
Cysteinu, nepusobi anabolicky, ochrana

prot1 volnym radikalum, z NAC vznika
Glutation (antioxidant)



C. Specialni latky s anabolickym
ucinkem

Arginin = AK, kterd ma souvislost s vySsi produkci
STH, zlepSuje imunitu, zancty

Chrom = mineralni latka-kovovy prvek, nej€. vazan
na kys.pikolinovou

Nedostatek — zhorSeni tolerance glukozy
» ZlepSuje obnovu jaterniho 1 svalového glykogenu

» 7T hladinu inzulinu (s pyridoxinem a Zinkem)
T obrat tukd (¥ podkozni tuk)



Vit. B,

Anabolické ucinky:
~ Urychluje resp. podporuje riist déti
- Podporuje tvorbu Cervenych krvinek
- Podporuje tvorbu svalove hmoty
- Podporuje funkeci jater, srdce, ledvin, nervového systému

* Suplementace az 1000x vétsi nez DDD
* Neni toxicky
* Pied vykonem zlepSuje psychiku

« ZlepSuje regeneraci, pusobi na tvorbu
hemoglobinu a myoglobinu (vytrvalostni sporty)

* Seniorum zlepSuje sluch



Dibencozid

= koenzym vit B,

Tvori se az po vstrebani

Pozitivni efekt na tvorbu svalové hmoty a
rust do vysky

Pozitivni efekt na svalovou silu

Aplikace injekené, vice vytrvalostni
Sportovci

Nevyhoda — vysoka cena



D. Specialni latky s lipotropnim
ucinkem

Lipotropni latky — vliv na pfeménu tukd, T ochrana

jater, ochrana proti kornaténi cév. (,,Fat burners®)

LECITIN — smés fosfolipidu, kys. Fosforecne, vit.B
(cholin, 1nositol) a aminokys. matationu

Tvoten v organizmu, Casto nedostatecné

Je obsazen v mozku, vajeCneém Zloutku, v semenech rostlin
Zlepsuje funkci nervove soustavy, zlepSeni regenerace po
zatézi

Sojovy lecitin (5-15g/den) — zlepSeni nervove Cinnosti,
zmirnéni zacpy, mirna redukce podkozniho tuku.



Cholin

. Je zapojen do metabolizmu metylovych
skupin, transportu tuki

. Soucast bunéén¢ membrany,
neurotransmiter (acetylcholin) — ovlivnit
vykon

. Suplementace muze oddalit vyCerpani
(maraton)



Karnitin
= spec. AK, derivat kys. maselne (butyrove), latka
podobna cholinu, 3-hydroxy-4-N-trimethyl-aminomaselna
kys.
Je pritomny v lidském organizmu, v télech Zivocichu
V r.1973 poprvé popsan nedostatek u pacienta, pouzivan u

KV on., DM, nervosvalové¢ poruchy, jaterni a ledvinove
on.

Formy L-, D- karnitin

K endogenni tvorbé¢ je treba: AK Lysin, Methionin, vit.
Niacin, Pyridoxin, vit.C, Fe (stavebni prvky tvorti pak
pouze Lysin a Methionin)

Prijaty stravou se kompletné€ vstfebava, minimalni ztraty-
pres ledviny zpét do krve.

Vstiebavani ze stravy je zavislé na véku, pohlavi, sloZeni

stravy, hladovéni a dobé jeho trvani, stresu a aktivité Stitné
zlazy



Karnitin ve strave

Karnitin (mg/100 g
cerstvé potraviny)
OvCi maso 210,0
Jehnéfimaso 78,0
Hovézi maso 64,0

Kureci maso 7,5
Kureci jatra 0,6
Jehnéci jatra 2,6
Kvasnice 2,4

mléko kravské 2,0
psSenicéné klicky 1,0
chléb 0,2
kvétak 0,1

Ve form¢ doplnku

* Pf1nedostateCném obsahu
v krvi a ve tkanich —
nedostateCny prijem,
malabsorbce, parenteralni
vyZziva, chron. dialyza,
tubul.acidoza, Sok, sepse,
stres, acidoza z hladu,
vrozeny defekt biosyntézy

* Porucha tvorby karnitinu



Funkce Karnitinu

PrenaseC volnych MK do mitochondrii

Prenasi Stépy triglyceridu (short- a medium-chain) z
mitochondrie ven — Tkoenzym A = pfeména tukti na E
Vliv na metabolizmus cukru — Setfi sv. glykogen

Pusobi pi1 premen€ tzv. vétvenych AK (BCAA) na
ketokyseliny ve svalech — transport do jater, zde zdroj E
C1 tvorba glukozy

 tvorbu kys.mlééné ve svalech pii fyzické zatdzi
Omezuje nepriznive projevy hypofunkce Stitné zlazy —
fyzickou, duSevni inavu

{ riziko intoxikace amoniakem, spolupracuje s argininem
a ornitinem (pi1 on. Ledvin, hladovéni, stres)

T aktivitu mozku — ovlivituje hladinu n&kt.
neurotransmitert (GABA, Taurin)



Dostupnost:

. Lekova forma — mjekce, infuze
. Volny prodej — tablety, roztoky
Davkovani:

. 200 mg — 4 g denné

. 100 — 800 mg kg !'.den’!



Formy L-karnitinu

L-karnitin baze (C H,;NO;): 99%, bez D-
karnitinu, tekut¢ formy

L-karnitin — L-tartat: kombinace baze s
kys. Vinnou (tartat), 68%, tablety

L-karnitin — HCI (hydrochlorid): 85%,
injekce, infuze (neutr.pH)

L-karnitin — Mg citrat: + horeCnata sul
kys.citronove, 45%,



Klinicke studie

L-karnitin T oxidaci MK s dlouhymi fetézci u zdravych lidi,
bez deficitu L-Kar., baz protrahovaného matabolizmu MK,
3x1g/d 10 dnu Muller DM.Metabol 2002.

U chron. renalnich selhani zlepSuje L-karnitin anémii
Hurot JM. J Am Soc Nephrol 2002.

L-propionyl karnitin ma protektivni roli u ICHDK (2g/den
2mg¢s) Signorelli SS. Pharmacol Res 2001.

ZlepSuje funkeéni stav pacientu s klaudikacemi (2g/den 6mes)
Hiatt WR. Am J Med 2001.

L-karnitin T max.vykon na bicykl.ergometru u ICHS NYHA
[I-11I, (3x1g/den 120 dni) Loster H.Cardiovasc Drugs Ther 1999.

CHSS (dKMP), sledovani 3roky, L-karnitin 2g/den, statisticky
vyznamnéjSi preZziti proti placebo Rizos I. Am Heart J 2000.

CHSS, L-karnitin T zatéZovou kapacitu u pacientl se sttedné
dobrou srd.funkci (EF nad 40%) Eur Heart J 1999.



CLA

2 1zomery:
— C9,t11-CLA
~ T10,c12-CLA

e ZlepSeni zdravi, imunity, snizeni zancétu, kontrola télesné
hmotnosti — tél.tuku

e Mysi- 60% redukce tuku (4 wk 0,5% CLA)

e 1 lean mass, | tuku + fyzicka aktivita — 0 zména celk.
hmotnosti

(0 vedl. Efekt
?

e | rizika KV onemocnéni (jiné studie nepotvrdili)
* | inzulinové rezistence (jin¢ studie opak)



,,L-Carnitin Liguid®
(NUTREND):
2400mg/100ml

,,Carnitargin‘
(NUTREND):
+Arginin, vit.C, vit.Bg,
Chrom

,,C.LT.“(NUTREND):
+Isoleucin, Taurin,

Glycin, vit.Bg

L-CARNITIN + HCA caps




e [-Carnitin + Chrom:

— pusobi na produkci inzulinu
— vliv na glykemii

— omezuje nadmérnou chut’ k
jidlu

e [ -Carnitin+Taurin

MENTS

SRR

VAL

— Povzbuzeni organizmu __% v 2

— Doplnéni energie Ei : | é

— ZlepSeni nervové ¢innosti 33 6} '
* Carnitin Arginin Plus 2 SURVIVAL

— Omezeni kieci a sval.vyCerpani et
— Podpora vytrvalostniho vykonu e
— Zkraceni regenerace



F. Energizery

= latky stimulujici predevsim CNS = zvysena
schopnost uvolnovat energii
Zdroje

1. Rostlinné: kofein, quarana, ginseng, ginko

2. Jiné: vceli pyl, extrakty z by€ich Zlaz

3. Syntetické: inosin, kreatin, karnitin,arginin,
glutamin, ATP, koenzym Q 10



Kofein,

= nejjemnéjsi droga
* Guarana (rostlina Paulinia garcinia), teobromin
(kakaové boby), tein (pravy a zeleny €aj)
U¢inky:
— 7T ¢innost CNS, T TF, T TK
-7 termogenezi, T BM

— 7T pfeménu tukd na energii, hubnuti (+ efedrin +
kys.acetylsalicylova)

— 7 relaxaci hladkych svald
— Pusobi diureticky

* Pozor kardiaci, neurotici, on.zaludku a zlu¢niku



Kofein,

Lze pouzit pred 1 pr1 fyzickem vykonu

150-300 mg (tj.2-3 $alky) zlepSuje vykonnost, ¥
pocit vy&erpani, T pozornost, T rychlost
psychomotorickych odpovédi

200 mg 60 min pied cvitenim T hladinu volnych MK

>6-9 mg/kg = podrazdénost, nervozita, anxieta, buseni
srdce, srdeCni arytmie, nespavost, halucinace

> 10-15 mg/kg = toxicita



(Guarana

Obsahuje 3x vice kofeinu nez kava +
guaranidiny

Tonikum, afrodiziakum, zlepSeni mozkove
¢innosti, detoxikuje jatra

Ma vyraznéjsi a dlouhodobé&jsi efekt x kave

Kéva — 2-3 hod excitace — atlum, T TF —
nespavost = utlum a vyCerpanost.

Guarana tento efekt nema!



Ginseng - Zen Sen

* Stimulyjici bylina

e Druhy: korejsky, ¢insky, americky (sibifsky neni pravy)

Pouziti

Rekonvalescence po jakémkoliv onemocnéni

Proti stresu

Podpora fyzického vykonu (T vyuziti O, — vhodné pro kardiaky,
astmatiky)

ZlepSeni stavu DM

Afrodiziakum

Ochrana proti radiaci a rakoving

Zpomaleni starnuti

* Suplementace 30-60 dni, stejna pauza — pi1 hromadéni
negativni uéinky (T TK, euforie, nervozita, nespavost,
poskozeni kuize, ranni nevolnosti)



Shark Cartilage
— Snizuje zancty hl. kloubni
— ZlepSuje imunitu — boj proti rakoviné
Inosin = nukleosid zapojeny do tvorby purinu
— Ovliviiyje syntézu ATP (vyznam v silovych sportech)
— Nadmérny pfijem zvySuje produkci kys.mocCové (Dna)
Koenzym Q 10 — Ubichinon

— V mitochondriich, u€astni se tkanoveho dychani,
usnadnuje tvorbu ATP a prenos elektrolytu

— DDD 5-10 mg, suplementace 10-30mg/den
— Pro kardiaky, svalova onemocnéni

— U ICHS po 12 ty suplementace se T VO,klid i VO, max
(Dlouha, R.: Vyziva. UK 1999)



Kreatin,

= slozka ATP — CP systému
95% je ulozeno ve svalech, 1/3 ve volné formé

Denni potieba je cca 2g

— Exogenni zdroje (maso, ryby)

— Endogenni zdroje (syntéza argininu, glycinu, methioninu
Vstup kreatinu do svalu je spojen s inzulinem — pi1
suplementaci vhodna kombinace s napojem o
vysokém glykemickém indexu
Napf. kreatin + dzus rano pred snidani ¢1 po vykonu
Sprinter1 (b&zci, cyklistl), hry



Kreatin,

Funkce:
> T energetickou rezervu
» Stimuluje oxidativni fosforylaci
> T resyntézu CP
» Stimuluje syntézu bilkovin

> Ve svalech se vaze na vodu - T objem svald, T
hmotnost

* Nebezpeci poSkozeni jater a ledvin pri
suplementaci nad 40g/den



Studie

* Po 6 dnech suplementace 25 g kreatinu - zvyseni

svalové hmoty a zlepSeni anaerobni kapacity
Dlouha, R.: VyZiva. UK 1999.

* Seniof1 59-72 leti, 7 dni 0,3g/kg/den, 3 tydny
posilovali - T hmotnosti, T aktivni t&lesné hmoty, T
max.dynamické sily, T max.izometrické sily, T funkéni
kapacity DK

Gotshalk LA. Med Sci Sports Exerc 2002.
 Stafi muZzi 3x5g/den celkem 5 dni, u trénovanych cyklisti
nebyly zadné zmény, u sedavych muzi - Tmax. sily.
Uroven aktivity uréuje ergogenni efekt kreatinu u starych
l1di. Wiroth JB. Eur J Appl Physiol 2001.
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Zeleny Caj zlepSuje mentalni fce
(Am J Clin Nutr 2006)

« Japonci, 1003, > 70 let
« > 2 Salky/den

« MMSE

e Vice zeny

* Vice aktivni

 Vice zdatné
« Méné IM, ictu




D¢kuji za pozornost

p
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