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1 Uvod

Co v dnesni dobé vede k prvni navstéveé posilovny? Je to vidina velkych bicepsi ¢i
vyrysovan¢ho bfiSniho svalstva? Nebo touha po vétsi popularité, ziskdni respektu
vrstevniki, okoli a téeba i na socialnich sitich? Anebo snad za prvni navstévu posilovny
muze nedostatek sebevédomi? V dnesni idealizované dobé chce vétsina lidi vypadat co
nejlépe. Samoziejmé dnesni uspéchand doba si také zdda od navstévnikl posilovny co
nejlepsi vysledky za co nejkratsi dobu, proto také nasledné sahaji, v tom lepsim ptipadé,

po doplncich stravy.

Vsichni hledaji zdzra¢né zpusoby, diety a zkratky kterymi by se vyhnuli té tézké
diin€, dodrzovani sportovniho rezimu a adekvatniho jidelnicku. Vzdyt’ na¢ drzet jidelni
plan, kdyZ mohu sahnout po spalovaci tuku. Proc jist kvalitné zpracovand jidla, kdyz
mohu sdhnout po gaineru a nemusim si pak jidlo pracné pfipravovat. Dopliky stravy
pak vice a vice plni policky zacinajicich cvicencti ktefi mnohdy nemaji ani spravné
informace ohledné¢ skute¢nych ucinki téchto dopliki. Vice se rozhodné€ nerovna 1épe.

Teoreticka ¢ast mé bakalaiské prace se zabyvé zdkladnim rozdélenim suplementl
na urCit¢ druhy. V dalSich casti jsou rozebrany skute¢né ucinky danych doplikt
podlozené prisluSnymi studiemi.

Prakticka ¢ast obsahuje vyhodnoceni kvantitativniho dotazniku, jehoz cilem bylo

zjistit informovanost a uZivatelnost dopliiki stravy od respondentd.



2 Literarni prehled

2.1 Doplnky stravy

Dopliky stravy jsou v ramci pravniho zastoupeni (dle zdkona ¢.110/1997 O
potravinach a tabakovych vyrobcich) potraviny, které se od béznych potravin odliSuji
vysokym obsahem vitamind, mineralnich latek a dalSich riznych latek s nutriénim nebo
fyziologickym ucinkem. Tyto suplementy byly vyrobeny uceln¢ na doplnéni bézné
stravy a aby pfiznivé ovliviiovaly zdravotni stav spotiebitele. Nejsou vsak urceny
k 1é¢bé nebo prevenci onemocnéni. Na trhu se vSak v dnesni dobé objevuje ¢im dal
vetsi mnozstvi suplementil, které se svym slozenim a vzhledem casto podobaji 1é€ivym
ptipravkiim. Mnohé dopliiky maji i podobné slozeni jako 1é¢ivé ptipravky (bylinné caje,
multivitaminy) a také Casto tvrdi zlepSeni zdravotniho stavu. Vzhledem k uvedenym
informacim na obalech neni laik schopen rozpoznat z Siroké skaly téchto vyrobkil ten
spravny. U doplikii stravy nejsou ucinky, které vyrobce tvrdi, nikym ovéfovany,
protoze u téchto vyrobkli neni posuzovana jejich G€¢innost. Pokud vSak uéinky doplnku
stravy stanovené vyrobcem nejsou v rozporu s legislativou (dle vyhlasky 225/2008),
ktera stanovuje oznaceni potravin a doplnku stravy, tak je povoleno jejich uvadéni na
etiketach a v dalSich materidlech provazejicich vyrobek bez ohledu na to, Ze informace
mohou byt nepravdivé. Deklarované ucinky musi vyrobce kdykoli, bude-li vyzvan,
dolozit k ptekontrolovani. Dopliiky stravy musi splitiovat vSechny platné normy kladené
na potraviny a jejich dodrzovani kontroluje Statni zemé&délska a potravinaiska inspekce.

Statni ufad pro kontrolu 1é¢iv. c2010. (cit. 10. 2. 2016)



2.1.1 Legislativa doplika stravy v CR

Pti uvadéni doplnkt stravy na trh je potfeba si dat pozor, zda doplnék stravy
neobsahuje slozky jiného typu (tj. slozky, které nebyly na uzemi Evropskych
spolecenstvi pouzivany k lidské spotieb¢ ve vyznamné mite pied 15. kvétnem 97), které
mohou byt na trh uvedeny pouze s povolenim Evropského parlamentu a Rady (EU)
2015/2283 o novych potravinach, o zmén¢ nafizeni Evropského parlamentu a Rady
(EU) ¢. 1169/2011 a o zruSeni nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 258/97 a
nafizeni Komise (ES) ¢. 1852/2001.

Jak je uvedeno vyse, doplnky stravy jsou nahrazky potravin, nikoliv IéCiva a
vztahuji se tedy na n¢ prislusna pravidla potravinového prava. V praxi to znamena, ze
subjekt, ktery vyrabi, dovazi nebo uvadi dopln¢k stravy do obéhu (a to jakoukoliv
formou — napf. zasilkovy prodej, kamenny prodej, internetovy obchod apod.), je
povazovan za provozovatele potravinaiského podniku, se vSemi vyplyvajicimi

disledky.

Hranice mezi dopliikky stravy a nékterymi jinymi kategoriemi produktii je velmi

uzké a kategorizaci konkrétniho ptipravku je tieba provadét ptipad od piipadu.

Problematiku hrani¢nich ptipravkd ve vztahu k1é¢ivym pripravkim fesi Statni

ustav pro kontrolu 1é€iv.

2.1.2 Oznaceni doplnék stravy

Nesmi pfisuzovat doplikiim stravy vlastnosti tykajici se prevence, 1é€by nebo
vyléCeni lidskych onemocnéni nebo odkazovat na tyto vlastnosti, nesmi obsahovat
zadné tvrzeni uvadé¢jici nebo naznacujici, Ze vyvazena a pestra strava obecné nemuze
poskytnout dostate¢né mnozstvi vitamin nebo mineralnich latek, vyzivova a zdravotni

tvrzeni se mohou uvadéet za podminek stanovenych natizenim (ES) ¢. 1924/2006.



2.1.3 Vyznam doplikové vyzivy ve fithess a silovych sportech

Celkove doplnky stravy jsou velice rozporuplné téma. Jednd se hlavné o jejich
preceniovani v kontextu véci spojenych s dulezitosti ostatnich aspektii sportovni
ptipravy (kvalitni a vhodny trénink, kvalitni jidelnicek, regenerace apod.) a to
pfedev§im u kondi¢nich sportovcil, ktefi jim ptikladaji az moc velkou dilezitost.
Dalsi strana sportovcl, vétSinou nékteii pamétnici a fadoveé star$i generace, celkovy
vyznam suplementi zavrhuji anebo si je pletou s nedovolenymi a zakdzanymi
prostiedky (doping). Oznacuji je casto jako nedivéryhodné, chemické, nezdravé a
nevyznamné pro rozvoj sportovce. Suplementy maji nepochybné svoje misto
Vv jidelnicku sportovce, ale je nutné si pripomenout, ze rozhodné nejsou ve Skale priorit
nikterak vysoko. Mnohem dulezitéjsi je pomér a davkovani makrozivin, (bilkoviny,
sacharidy, tuky) dostatek mikrozivin (vitaminy, stopové prvky, mineraly) a tekutin.
Nasleduje rozfazovani jidel béhem dne, nejvice stoji za zminku ptfed a po tréninkové
jidlo. Teprve az jsou vSechny tyto body splnény ma suplementace svoje opodstatnéni

(Roubik, 2018).

Lid¢é, oznacovani jako sportovné aktivni jsou uzivateli dopliikti stravy Castéji (asi v
50 %) nez sportovné neaktivni ¢ast populace (25-30 %). Na vrcholové urovni sportu
mize suplementy uzivat i 90 % sportovct a specialni skupinou jsou potom kulturisté,
vzpéraci, powerlifteti a celkové navstévnici fitness center (kondic¢ni cvicenci). U této
skupiny lze sledovat uzivani doplikd stravy dokonce i ve 100 % piipadi. Preference
typu suplementi se 1i§i podle druhu sportovnich aktivit, pohlavi, i Grovné soutéze.
Vysledky vyzkumného méfeni Mezinarodni atletické federace z let 2005-2007, Uzivalo
dopliiky stravy 85 % vrcholovych atletti a u vytrvalostnich zavodnikt to bylo dokonce
91 % bézcu (Skonik a Chernus, 2011).

Nejcast¢jsi dopliky stravy byly uzivany z téchto divodu:

» Zlepseni vykonnosti;

Podpory tvorby svalové hmoty;
Regenerace;

Dodani optimalnich zdrojt energie;

Zajisténi prevence;

vV V V V V

Kloubni vyzivy;



» Spalovani tuku, stimulace metabolismu;
» Doplnéni tekutin a iontt;

» Korekce nevyvazené stravy (Bernacikova et al., 2017).

Formy dopliki stravy

Dulezité je u doplnku stravy zvolit i jeho formu. Jsou patrné rozdily, co se tyce
forem a jejich vstfebatelnosti pro télo, napi. mohou ovlivnit v jaké ¢asti traviciho traktu
vyuzitelnost.

Je hodné typti forem suplementt, zde si uvedeme ty nejcastéjsi a nejpouzivané;si.
Praskova forma

Tato forma je nejvice vyuzivana z diivodu jednoduché vyroby. Nejvice se vyuziva u
dopliiki jako je napt. Proteinovy prasek, Gainerovy prasek, Instantni BCAA, Creatin. Je
zde ale ovSem riziko navlhnuti a hrudkovaténi, to se ale diky protizvlh¢ujicim sackiim
s vysousedlem (nejcastéji Silica gel) podarilo eliminovat. Praskova forma je urcena

k pfimé spotiebé a je casto dochucovana sladily.
Tablety

Tablety mohou byt obalené nebo neobalené. Rozdil je v tom, Ze neobalené tablety
jsou z minimalné jedné anebo vice vrstev, ale nejsou obalovany. Zatimco obalované
tablety maji vrstvy navic na svém povrchu a jsou vytvofeny piirodni nebo syntetickou
smési jako je pryskyfice, gumy anebo zelatina. Hlavni funkce obalu je zastfit
nepiijemnou chut’, zapach, a také usnadnit polykani. Maji také za ukol zabranit rozkladu
obsahu ptsobenim ZaludeCnich §tav hned na zalatku traviciho traktu. Jsou také
vyuzivany v podobé Sumivych tablet, které nejsou urceny k piimé konzumaci ale pro

ptipravu napoju (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2015).
Kapsle

Kapslovita forma se d€li na dva druhy. Tvarem piipomina valec a obal je
pfedevSim tvofen z Zelatiny. Prvni druh je tzv. mékké kapsle, kterd obsahuje latky
tekutého skupenstvi, predev§im olejového typu napt. Omega 3 mastné kyseliny. Druhy
typ (tobolka) ma dvé Casti, obé do sebe zapadaji a vétSinou je do ni uzaviena sypka

smés. V této varianté se vétSinou pak nachazi multivitaminy s kombinaci mineralti nebo

5



latky které zvysuji fyzickou vykonost. VétSinou jsou vyrabény z celuldzy, Zelatiny a

chininu.
Tekuté formy

Jedna z nejlepsich forem diky své vyhodé ohledné vstiebatelnosti, navic je lehce
stravitelnd. Tekuté formy mohou byt konzumovany vice zplsoby — aerosol ve formé
spreje, gel, kapky, které jsou vétSinou extrakty (tinktury), také jako koncentrat nebo
sirup. Tekutiny, nejen ve forméch jako tekuté roztoky, jsou vyhodnéj$i v porovnani
s praskovou smési nebo tabletami diky lepsi vstiebatelnosti. Dalsi vyhoda je ta, Ze se

nic nemusi obtizn¢ polykat, takze je 1épe piijimaji malé deti nebo starsi osoby.
Tablety a kapsle s prodlouZenym vstirebavanim

Zatim jedna z nejmodernéjSich a nejpouzivanéjsich forem aplikace latek. Ve
vyrobé se pak kazda ucinna latka ,,obali“ vrstvou rostlinné Zelatiny, a tak vznikaji malé
kulicky. Nasledné se opakované potahuji dal§imi riznymi obaly, které zajist'uji pomalé
rozpousténi v predem uréeném tseku zazivaciho traktu, ¢imz se zmaximalizuje G¢innost
a efekt latek obsazenych v kapslich. Pomalé uvoliovani je pak ovliviilovano poctem

[ 4

nékterych 1é¢iv (Mach a Borkovec, 2013).



2.1.4 Kvalita doplinku stravy

V dnesni dobé¢ je informovanost ohledné kvality doplitkdi velmi Spatna. Lidé jsou
ze vSech stran bombardovani reklamami velkych znacek, které zarucuji vyhradné
kvalitu a samoziejm¢ nizkou cenu. Ve skuteCnosti to je ale jinak. Je to byznys jako
kazdy jiny, kdo se vice propaguje, ten vic prodava a pomér kvalita x cena uz je
druhotny, hlavni je mit dopliiky od znamé firmy s blyskavou etiketou.

vvvvvv

by nas meéla primarné upoutat, ne hezka etiketa. Problém je nasledné€ i v tom, Ze i pies
veskeré usili zjistovani co nejvetsiho okruhu objektivnich informaci pak neni prakticky
mozné zjistit, ktery dopln€k je skutecné efektivni a ma kvalitni slozeni. Dopliiky jsou
vyrabény ze Sirokého sortimentu latek a surovin. Vyrobci maji své vlastni postupy,
z nichz n&které z nich jsou natolik specifické, Ze jsou patentovany. Ucinné latky a
suroviny vyrabi jen omezeny pocet dodavatelt, které si pak vyrobci vybiraji, z toho pak
formuluji vlastni produkt. Samoziejmé, ¢im vice surovin a latek, tim t¢zsi a obtizngjsi je
nasledné hodnoceni kvality a efektivity. Neni od véci taktéz zdiraznit fakt, Zze kdyz se
néjaky dopln€k stravy vyrazné li§i cenou, od jemu podobnych, je nejspiSe velice

nedtivéryhodny (Sedivy, 2008).



2.2 Proteiny

Jestlize jste slySeli nékdy o doplicich stravy, tak jste na 100 % museli zaregistrovat
protein. Nejpouzivanéjsi a nejprodavanéjsi ze vSech suplement s Sirokou Skalou
poddruhti. Diky existenci mnoha druhti je protein vyuzivan ve vSech obdobich pfipravy.
Zaujmou sv¢ misto v redukéni dieté, v objemové fazi i na udrzovani vykonu a sportovni
kondice. Zasadni je znalost sloZeni a riznych metod vyroby pro vybér do dané faze
pripravy. Divod ke konzumaci proteinu je nasledovny. Aby mohlo dojit k tvorbé nové
svalové hmoty nebo bylo mozné ji udrzet v redukénim obdobi, je nezbytné piijmout
jednorazovou davku bilkovin, kterd dokéze hladinu proteinové syntézy stimulovat nad
jeji zékladni uroven. Za zminku rozhodné stoji aminokyselina Leucin, ktera je klicova
ke stimulaci proteinové syntézy. K nejefektivnéjsi stimulaci je potieba okolo 3 g
leucinu, tato hodnota je proménnd, mlze se ménit v zavislosti na hmotnosti sportovce,
mnozstvi jeho svalové hmoty a dalSich proménnych. A je to pravé syrovatkovy protein,

ktery disponuje nejvyssim obsahem leucinu (Norton et al., 2012).

Déavkovéani se pak odviji s ohledem na dany druh proteinu. Také musime brat
Vv potaz v jakém obdobi protein budeme konzumovat (nabirani svalové hmoty, redukéni
dieta apod.) a také k Casu, v kterém budeme protein konzumovat. Studie se ptiklanéji
k tomu, ze v obdobi, kdy jsme v kalorickém deficitu (redukéni dieta) mize konzumace
proteinovych ptipravkll pozitivné ovliviiovat hladinu proteinové syntézy a tim takeé
pomoct k udrzeni co nejvice svalové hmoty. Také se zd4, ze konzumace vyssi davky
proteinu (35-40 g) po silovém tréninku ma mnohem lepsi odezvu v ohledu na
proteinovou syntézu nez davka nizsi (do 20 g). Vyhodna kombinace, hlavné v obdobi
pied, a piedev§im po tréninkové jednotce, je smichat protein srychle stravitelnymi
sacharidy, a to kvali vys$i hladiné inzulinu. Sam o sob&é nema inzulin schopnost
aktivovat proteinovou syntézu, nicméné jeho vyssi vylouceni diky rychlym sacharidim
a rychle stravitelnému proteinu pak znemoziuje katabolismus svali a blokuje AMP
kinazu, kterd ma schopnost sniZzovat proteinovou syntézu diky inhibaci mTOR.
Prakticky to pak znamend, ze 30-50 g rychle vstfebatelnych sacharidi s proteinem
spole¢né do 2 h po tréninku podporuje regeneraci glykogenu ve svalové hmoté¢ a
maximalizuje proces proteinové syntézy (Areta et al., 2014, Witard et. al., 2014,
Macnaughton et al., 2016, D"Souza et. al., 2014).



2.2.1 Metody vyroby proteinovych pripravku

Celkove protein muzeme specificky rozliSit ze dvou zakladnich hledisek, a to
Z pohledu metody vyroby (hydrolyzat, koncentrat ...) a podle zadkladniho zdroje
proteinového piipravku (syrovatka, vajecny bilek, sdja, kasein, ...). Dopodrobna
muzeme proteiny také klasifikovat podle doporuc¢ené¢ho uziti (,,rychlé proteiny* po
tréninku ¢i proteiny s delSim uvoliiovani kvili aminokyselindm — ,,night* protein) a také
dle poctu zdroji vyroby daného proteinu (jednoslozkovy, viceslozkovy) nebo také podle
procentudlniho zastoupeni bilkovin v ptipravku (napf. proteiny do 75 % a nad 75 %
bilkovin v jeho obsahu), coz nasledné souvisi také s vyuzitim dané faze sportovni

ptipravy a uzitou metodou vyroby.

Nativni syrovatka, zaklad vyrobniho procesu proteinu. Vznikd z mléka a da se
rozdelit dal na dvé skupiny — kasein a syrovatku. Tyto latky se od sebe oddé€luji
predevsim v procesu srazeni mléka (koagulace), mléko se d€li na tuhou ¢ast zvanou
kasein (tvaroh) a na nazloutlé mlécéné tekuté sérum — syrovatku. Ta byla diive pfi
vyrobé syrti a tvarohu oznafovéna jako odpadni produkt. Pro pfedstavu pfi, jiz vyse
zminéné, vyrobé 0,5kg syru vznikne zhruba 5 kg syrovatky, ktera ma ale stale vysoky
obsah vody (93,5 %), laktozy (4,9 %) a zhruba jen 0,8 % bilkoviny jako takové. Diky
tomuto vysokému podilu vody s laktézou musime syrovatku dale upravit, proto ptichazi
na tfadu filtrace, ktera odstranuje nizkomolekularni latky (minerély, vitaminy, laktozu).
Nasledné prichdzi na fadu dal pasterizace a suSeni, které odstrafiuji vodu. Pro nejlepsi
moznou formu suSeni se pouzivaji metody nizkych teplot, abychom se vyhnuli

nezadouci denaturaci bilkovin (Roubik, 2018).

2.2.2 Metody filtrace
a) lontova vyména

Pti této metod¢ dochazi k d€leni na zdklad¢ elektrického naboje bilkovin skrze
schopnost pohybu ¢astic v elektrickém poli. Zde se setkavame s levnou metodou, pfi
které ale bohuzel dochazi k denaturaci bilkovinovych frakei diky reakci s chemickymi
¢inidly jako je kyselina chlorovodikovd s hydroxidem sodnym. Naopak vyhoda
iontového zpracovani je vysoky obsah bilkovin a nizky obsah laktozy. Tato metoda je

nejvice pouzivana v USA.



b) Membranové separa¢ni metody (filtrace za studena) CFM

Diky svoji minimalni denaturaci bilkovin pii procesu patii membranova izolace
vV dnesni dobé k nejmodernéjSim a rozhodné nejSetrnéjSim na svété. Membranové
procesy probihaji v okolni teplote, pfi které pak nedochazi ke zménam, co se tyce
skupenstvi a ani senzorickych vlastnosti. Ve své podstaté je pritom cely tento proces
velmi jednoduchy, bilkovina, ktera je z tekuté syrovatky nebo mléka je izolovana skrz
tzv. pevnych (polymernich, keramickych atd.) membranovych filtra, kdy je tok tekuté
syrovatky, nebo mléka, veden podéln¢ kolem filtratni stény filtru.
Tato metoda podélného toku je znama jako ,,cross-flow*. Nasledné¢ se pak dé¢li dle

odfiltrovanych ¢astic na:

» Mikro filtrace: pii oddélenych ¢asticich o velikosti 0,1 um az 10 um — obvyklého
usporadani toku ,,cross-flow*,
» Ultra filtrace: pfi odd€lenych casticich o velikosti 0,001 pm az 0,1 pm -

obvyklého uspotéadani toku ,,cross-flow*.

Jednou z téchto metod filtrace nebo napt. i jejich kombinaci nasledné vznikaji
produkce koncentrati a izolatd syrovatkovych a mléénych bilkovin. CFM je tedy
pouzivana pfti ultra filtraci i mikro filtraci. (https://www.efia.cz/2015/08/05/separacni-

metody-izolace-bilkovin-mikrofiltrace-ultrafiltrace-a-dalsi/).

2.2.3 Druhy proteint

Syrovatkové

Syrovatku a kasein najdeme v kravském mléce, jejich pomér je 20:80. S ptidanim
uréitého srazedla pak od sebe syrovatku a tvaroh (kasein) oddélime. Zluta tekuta
syrovatka se pak pouZzivad k vyrobé. Proteiny syrovatkového pivodu vynikaji svou
vstfebatelnosti a vysokou hodnotou leucinu. Pro sportovce ma konzumace
syrovatkového proteinu hodnotu nejen jako plnohodnotné doplnéni bilkovin, ale i1
pfiznivé zdravotni benefity. Syrovatkovy protein je taktéZ odpovédny za snizovani
hodnot hladiny triacylglyceroli po jidle. Dokonce i dlouhodobé snizuje krevni

cholesterol. Syrovatkové proteiny jsou dostupné v nékolika variantach.
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Syrovatkovy koncentrat

Koncentraty maji obsah bilkovin v rozmezi od 45 g do 85 g na 100 g preparatu.
Zbytkové mnozstvi je zastoupeno tuky a laktézou, coz muze zpilisobit problémy
s travenim a rozhodné nejsou vhodné pro jedince trpici intoleranci na laktozu.
Koncentraty jako takové taktéz obsahuji vice sacharidi a tukii, proto jsou také
nejpomaleji stravitelné ze vSech druhl syrovatkovych proteini. Nicméné diky tomu
maji také pravdépodobné nejlepsi chut’ a obsahuji télu prospésné latky jako napf.
imunoglobuliny. Jsou vétSinou také nejlevnéj§i variantou syrovatkovych proteini.
Koncentraty se oproti hydrolyzatim, nebo izolatim spotiebuji rychleji, diky nizsi
koncentraci bilkovin. V praxi to znamend, Ze je tfeba vice gramil na jednu davku
vyrobku, aby se dosdhla pozadovana hranice mnozstvi bilkovin a leucinu (3-5 g), ktera
je esencialni ke stimulaci proteinové syntézy. To je diivod, pro¢ maji koncentraty sviij
potencial predev§im v dobé mimo sezénni nebo objemové ptipravy, kdy je tteba vyssi
kaloricky a energeticky ptijem. Naopak v dobé redukcnich diet nebo v pfed soutéznim

obdobi se nedoporucuji (https://aktin.cz/11-proteiny-i-cast).

Syrovatkovy Izolat

Izolaty se chlubi vysokym podilem bilkovin a to 80-95 % bilkovin na 100 g. Velmi
vysoky podil bilkovin zapfi¢ini 1 malé % tuku a laktozy. I stravitelnost je na velmi
dobré trovni a nezpochybnitelna vyhoda je v tom, Ze je snesou i lidé s intoleranci na
laktozu. Naopak nevyhodou je fakt, ze neobsahuji tolik prospésnych latek a vitamini
jako napf. koncentrat. Jsou také drazsi a na povazenou je to pak i s chuti, kterd neni tak
dobra jako u koncentratu. Izolat ma ale vysokou koncentraci bilkovin a leucinu, takze
stac¢i mens$i davka. Také se hodi do vSech fazi sportovni pfipravy od mimo sezonni az
po pied soutézni, a to diky tomu, ze obsahuje z velké ¢asti jen bilkoviny bez ptidanych

primési (www.svetfitness.cz/clanek/protein-pod-drobnohledem).
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Syrovatkovy Hydrolyzat

Hydrolyzaty se ze vSech syrovatkovych proteinti travi nejrychleji. Kvalita se urcuje
stupném hydrolyzy, samoziejmé plati ze, ¢im vyssi stupenn hydrolyzy, tim vice jsou
enzymaticky nastépené peptidové vazby proteinu, tedy az na malé peptidy a
aminokyseliny které jsou pak tim padem 1épe stravitelné a vyuzitelné. Specifikuje je pak

prolinu. Mame tyto zakladni stupné hydrolyzy syrovatky:

» Stupen hydrolyzy 32 — vysledny hydrolyzat je nejvyssi kvality, obsahuje velice
kratké peptidy, coz nasledné¢ zplsobuje extrémné rychlou absorpci proteinu.
Svelmi vysokou rychlosti absorpce vSak nésledné mulze dochazet vysSim
hodnotdm ztrat aminokyselin a peptidl pii procesu traveni. Hydrolyzat 32 je pak
vhodné zpomalit pfidanim mensiho mnozstvi CFM proteinu, nebo jako dalsi
moznost je popijet Hydrolyzat 32 po del$i dobu a nevypit najednou. Tento druh
hydrolyzatu je vhodny b&hem tréninkové jednotky a po tréninku v kombinaci
s CFM a sacharidy v poméru 1/3 od kazdého.

» Stupenn hydrolyzy 12 — Tento stupeit je men$i, tudiz obsahuje del§i peptidy.
Ohledné bilkovinovych frakci je na tom stejné jako stupen 32, ale procentudlni
zastoupeni aktoglobulinu, a-laktabuminu a imunoglobulinu je mensi. To znamena,
ze absorpce neni tak rapidni jako u hydrolyzy 32 a tim padem se stupenn 12 hodi
1dealné jako po tréninkovy zdroj proteinu (Roubik, 2018).

Kaseinové proteinové pripravky

Oproti syrovatce je pomaleji stravitelny, a 1 jeho aminokyseliny se do krve uvoliiu;ji
déle (okolo 6-8 h na rozdil od syrovatky kde je stravitelnost do 3 h). Nasledné po
pozieni kaseinu dochazi v zaludku k tvorbé gelovych hrudek, které se postupné
dostanou az do tenkého stfeva a odtud se pak pozvolna uvoliuji kaseinové peptidy a
aminokyseliny. Poté se vstfebavaji sténou tenkého stieva a nasledné dojdou az k jatrim
a po jejich modifikaci i k valovym buikdm. Mezi nejvétsi vyhody kaseinu jsou
bezesporu pozvolna uvoliiujici se piivod aminokyselin do krve az po 8 hodin a také
kvalitni spektrum aminokyselin a velmi dobry obsah vépniku. U nevyhod se zcela jisté
musi zminit niz$i obsah leucinu oproti syrovatce (8 % vs. 11 %), pomalejsi zacatek
uvolfiovani a také vyssi pofizovaci cena tohoto druhu proteinu. Nasledné mamé nékolik

druhti kaseinovych ptipravki:
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Kaseinat vapenaty, sodny a draselny

Kaseinat je nejmén¢ vhodna forma kaseinu jako takového. Nejvice z uvedenych se
vyskytuje kaseinat vapenaty. Kaseinat je nejstarsi formou ziskavanou vysrazenim
pomoci chemického ¢inidla, coz samoziejmé neni ideélni pro nas travici trakt.
Minimalné vétsi ¢ast bilkovin se viibec nevyuZije a je nestravena, nebo je jiz pii vyrobé
zéasluhou denaturace znehodnocena. Kaseinat se vyrabi sifenim odstfedéného mléka
kyselinami a nasledn¢ neutralizaci hydroxidem vapenatym (sodnym nebo draselnym),
diky ¢emuz ztraci nasledn¢ finalni produkt kvalitu. Kaseinat vapenaty je tedy velice

Casto soucasti pouze nekvalitnich no¢nich proteinovych ptipravki.

Micelarni kasein

vV

Je ze 100 % tvofen kaseinem ¢imZ je mnohem vhodnéjsi ohledné traveni a kvality
nez predchozi kaseinat. Postupné uvolfiuje aminokyseliny ve formé micel, ktery je
z Cerstvého a odstfedéného mléka. Vyrabi se ultrafiltraci mlé¢né bilkoviny, coz
odstraniuje laktézu, mlécny cukr a tuk. Jeho vyhodou je vyS$Si vstfebatelnost a
vyuzitelnost. Micelarni kasein v zaludku doslova zrosolovati a postupné se po Spetkach
dostava do stievniho traktu, kde se diky micele dostava ptes stievni sténu. Posledni

dobou se do n¢j ptidava i1 vétsi spektrum mineralnich latek.
Hydrolyzovany kasein

Na nasem trhu neni moc roz$ifeny krom n€kolika malo znac¢ek ze zahranici, které
dodavaji 1 na nas trh. Jedna se ale o enzymaticky nastépenou kaseinovou bilkovinu,
kterd je maximaln¢ vyuzitelnd a zachovava vlastnosti kaseinu. Cil vyroby je ziskani
komplexu dipeptidl a tripeptidi, které maji unikatni biochemické vlastnosti a jsou také
vstitebavany do stfevnich bunék. Hlavni nevyhoda je pak jejich velka cena.

(https://aktin.cz/3691-jaky-kaseinovy-protein-zvolit).
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Sojové proteinové pripravky

Soja je uz sama o sobé velmi kontroverzni téma ohledn¢ doplitka stravy. Odborné
studie potvrdily, ze fytoestrogeny obsazené v s6ji maji za nasledek snizovéani hladiny
testosteronu, a naopak zvySovani zenského hormonu estrogenu v téle, coz ma za

nasledek snizovani budovani svalové hmoty v téle (Dwyer et all., 1994).

Dalsi studie tato tvrzeni vyvraci a tvrdi, ze z hlediska sportovni vykonnosti silovych
sportovcll nemusi mit s6ja zadné negativni a nechténé tcinky. Studie poukazuje na to,
ze kontumace sdji mize mit pfiznivy dopad na nase zdravi a také na budovani svalové
hmoty. Soja je totiz bohatym zdrojem mikronutrientti jako napt. draslik, zinek zelezo,

vitamin E, vitaminy skupiny B a fosfor (Rubin et al., 2005).

Soéjovy protein miize efektivné doplnovat syrovatkovy protein, protoze obsahuje
velké mnozstvi aminokyselin argininu a glutaminu, nacez syrovatka je bohata
pfedev§im na aminokyseliny BCAA (leucin, izoleucin a valin). TudiZz kombinace
syrovatkového a sojové proteinu je rozhodné vhodna. Soéjovy protein se ziskd ze

sojovych bobti izolaci bilkovinnych frakei, ¢imz vznikaji s6jové proteiny:

» Sojovy proteinovy koncentrat — Ve své podstaté odtuénénd sdjova mouka po
procesu odtucnéni. Je pomérné dobte stravitelny s obsahem nad 65 % bilkovin a
bez pfimési a sacharidii s dostatkem vlakniny.

» Sojovy proteinovy izolat — Vyroba se sklada pouze z odtu¢nénych bobu a dalsi
nezadouci latky jako sacharidy nebo tuky jsou odstranény. Stravitelnost je
bezproblémova a neni zde Zadné riziko nadymani. Obsahuje pfes 90 % bilkovin

(Roubik, 2018).
Hovézi proteinové pripravky

Pomérné novy druh proteinovych piipravkt. Pokud jsou z kvalitni vyroby mizeme
Znich ziskavat kvalitni zdroj odliSného aminokyselinového spektra nez napi. u
syrovatkovych proteini. Zde je ale problém, vétSina hovézich proteinl je vyrobena
Z hydrolyzatu hovéziho kolagenu, ktery neni v Zadném piipad¢ kvalitni. Predstavuje
V podstaté zbytky z bourani hovéziho masa, jako naptiklad ocasky, klizky, kiize a kosti.
Pro lidské télo je hydrolyzat opravdu jen té€zce stravitelny. Navic jeho vyuZitelnost je

okolo 25 %, coz je opravdu malo.
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Na nasem trhu se dnes uz objevuji i kvalitn€jsi zdroje hovéziho proteinu a je vhodné
je kombinovat se syrovatkovym proteinem. Obsahuje totiz odliSné spektrum
aminokyselin, neZ ma syrovatka, proto je kombinace dobfe vyuzitelnd v jakémkoli

obdobi piipravy (Sedivy, 2008).
Vaje¢né proteinové pripravky

Nejstarsi ze vSech typt proteinovych piipravki. Vajecna bilkovina obsahuje dobré
biologické poméry bilkovin a ma vysokou hodnotu aminokyseliny leucinu. Vyrabi se
z bilkt, takze se jedna Cist€ o bilkovinu a jeho obsah tukli a sacharidii je prakticky
nulovy. Navic, pokud se jedna o vyrobu z vajec snesenych slepicemi z volného vybéhu
muze navic obsahovat dobré hodnoty vitamini A, B, D a E.

Obsahuje taktéz vyS$S$i mnozstvi aminokyseliny argininu, kterd produkuje oxid

dorucovani zivin do svalu.

Vajecny protein je vyrabén pomoci susSeni a rozpraSovani, pii kterém hrozi ztrata
biotinu a také nema nejleps$i rozpustnost. Obecné je ale vhodny jak do diety, tak
objemové piipravy ale spiSe ke svaciné nez po tréninku diky pomalejsi stravitelnosti

(Foft, 1998).
Viceslozkové proteinové pripravky

Mix vSech proteinovych pfipravkll v jednom produktu, od klasickych
syrovatkovych koncentratli pies sojové proteiny az ke kaseinim. Nedilna vyhoda je
rozhodné Vtom, Ze obsahuji ¢ast aminokyselinového spektra od kazdého druhu
proteinu. Tim Ize docilit pfijmu vyvaZeného profilu vSech aminokyselin, které se
postupné budou uvolnovat do organismu dle toho, o jaky druh proteinu piijde. Zadrhel
muze byt v kvalitach jednotlivych slozek viceslozkového proteinu. Musi se tedy dbat na
sloZeni, aby byl vyrobek slozen ptedevSim ze syrovatkového CFM koncentratu nebo
izolatu. Také je dilezité procentudlni zastoupeni jednotlivych sloZek, které se taktéz
musi zkontrolovat. Viceslozkovy protein je tedy vhodny pouzivat jak pies den nebo
pfed spanim, vSe zavisi na procentualnim zastoupeni jednotlivych slozek (Roubik,

2012).
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2.3 Aminokyseliny

Organické slouceniny, obsahujici vzdy aminoskupinu (- NH2), karboxylovou
skupinu (-COOH) a postranni fetézec (-R), ktery je vzdy u kazdé aminokyseliny
specificky. Dohromady je poznano okolo 500 aminokyselin, nybrz pouze 20 z nich
mame v nasem genetickém kodu. Aminokyseliny z rozkladajicich se bilkovin jsou
nutné k tvorb¢é novych tkani v nasem téle, a také pro spravné fungujici imunitni systém

spolecné s transportem vitaminli a mineralnich latek.

Z hlediska vyzivy je rozd€lujeme na esencidlni, podminén¢ esencidlni a plné
neesencialni. Esencialni aminokyseliny (EAA) si naSe télo neumi samo vytvofit a
piijimame je s potravou. Jde o tyto aminokyseliny — valin, leucin, izoleucin, methionin,
threonin, fenylalanin, tryptofan, a lysin. K podminéné esencialnim patii pouze dvé —
arginin a histidin. Zbyvajici aminokyseliny jsou neesenciani, ty si nase télo umi vytvofit
samo V takové mite, ze ¢astecné dokaze pokryt i jejich celkovou potiebu. Jedna se o
aminokyseliny — glycin, alanin, serin, cystein, kyselina asparagova a aspargin, kyselina
glutamova a glutamin, selenocystein, tyrosin a prolin. Pfesto je nutné podotknout, Ze
déleni aminokyselin na esencidlni a neesencidlni je lehce zavadéjici, protoze jejich
déleni v organismu zavisi na vice faktorech, jako je v&k, véha, svalova hmota, druh

vykonavani fyzické aktivity atd. (Mach, 2012).

2.3.1 Aminokyselinové suplementy
Suplementy tohoto typu mizeme rozdélit do nasledujicich kategorii:

» Prvni skupinou jsou suplementy, které¢ obsahuji vS§echny aminokyselin. Spise sem
fadime proteinové prasky.

» Druhd, tvofi individualni aminokyseliny, které se prodavaji samostatné, jako
naptiklad L-Glutamine a Tryptofan.

» Treti kategorie jsou ty dopliky, které obsahuji dvé a vic aminokyselin, které
dohromady tvofi komplex. Nejcastéji ty, které tvoii komplex aminokyselin

s rozvétvenym fetézcem (Embleton, 1999).
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2.3.2 BCAA-Branched chain amino acids

Rozhodné nejpouzivanéjsi dopln€¢k vyzivy ze Skaly aminokyselin jsou BCAA —
aminokyseliny srozvétvenym fetézcem. Toto oznaCeni dostali diky jejich
molekuldrnimu uskupeni, pfi kterém vychdzeji zjadra aminokyselin methylové
postranni fetézce. Jedna se o skupinu tfi esencidlnich aminokyselin — valin, leucin a
izoleucin. V tkani svalu tvofi minimalné 35 % vSech esencialnich aminokyselin. Silové
tréninky vedou k vyssi hladiné enzymu BCKDC, ktery je zodpovédny za Stépeni téchto
aminokyselin s rozvétvenym fetézcem a tim tedy dochazi k jejich vétsi spotiebé ve

svalové tkani.
Nyni si rozebereme jednotlivé esencidlni aminokyseliny jednotlivé:

» Valin — Kdyby byl podavan samostatn¢, nemél by téméf zadnou vyznamnéjsi
biologickou aktivitu a je pravdépodobné nejméné potentni ze vSech aminokyselin
BCAA. V jatrech se dokdze transformovat na glukézu (jde tedy o glukogenni
aminokyselinu) a podle nynéjSich vyzkumli nema Zzadny smysl jej uzivat

samostatné.

» lzoleucin — Glukogenni i ketogenni aminokyselina. Je stfedné potentni, pokud tedy
mluvime o tvorbé svalovych bilkovin. Vyzkumy prokdzaly, Ze je schopen zvySovat
vychytavani glukozy svalovymi buiikami a ma antikatabolické uc€inky. Vyskytuje
se nejvice ve vejcich, sdje, kufecim a jehnééim mase, rybach a syru. Stejné jako u
valinu ale nemd, dle dosavadnich vyzkumu, jakykoliv vyznam wuzivat ho

samostatné.

» Leucin — Z celé trojice je mu ptikladan nejvétsi podil pozitivnich G¢inkt. Jde o
Cist€ ketogenni aminokyselinu. Hlavni pfednost je rozhodné aktivace mTOR
proteinkinazy, kterd indikuje proteosyntézu ve svalech. Ostatni dvé BCAA tuto
kinazu také aktivuji ale v mnohem mens$i mife. Leucin je taktéz jedinym zdrojem

pro tvorbu HMB v nasem téle (Roubik, 2018).
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2.3.3 Glutamin

Aminokyselina, kterd je nejvice ze vSech zastoupena ve svalové hmoté a ma
predevsim antikatabolické ucinky. ZvysSuje hydrataci svalovych bunék, coz zvétSuje 1
objem svalové hmoty. Je taktéz prekurzorem proantioxidant glutathion, ktery je
regulatorem zésadovosti a kyselosti vnitiniho prostfedi a taktéz je substratem béhem
glukoneogeneze. Pii jeho uzivani na§ organismus snizuje jeho syntézu, coz nasledné
Setfi n€které dilezit¢ aminokyseliny jako leucin. Glutamin se vyskytuje pfedevsim ve
zvitecich produktech, masu, mlécnych vyrobkach, proteinovych pfipravcich a
vajickach. Béhem nemoci se hladina glutaminu v krevni plazmé snizuje, diky tomu, ze
se spotiebovava béhem metabolickych procest. Hlavné je prospésny kvili své podpote
imunitniho systému, protoze bunky stfev (entrerocyty) a imunitniho systému (lymfocyty

a makrofagy) dokazou glutamin vyuzit jako hlavni zdroj jejich energie (Vilikus, 2012).

Glutamin je tedy znam jako doplné€k, ktery zvySuje nespecifickou imunitu ve fazi
regenerace pii intenzivnich tréninkovych jednotkdch, coz mutze mit velky pfinos
pfedevs§im v piedsoutéznim obdobi V kulturistice a fitness. Taktéz je bohatym zdrojem
dusiku a ma mirny vliv na stimulaci produkce ristového hormonu, s tim jsou spojené i
jeho mirné anabolické ucinky, ale pfimy vliv na svalovou hmotu glutamin u zdravych
jedinc nemé. Nicméné¢ muze mit také pozitivni vliv na rychlost obnovy glykogenu,

pokud se konzumuje spolecné se sacharidy (Bowtell et al., 1999).
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2.4 Sacharidové doplnky stravy

Sacharidy jsou oznacovany jako ptipravky, které dokazou doplnit kombinaci
nezbytnych latek pro zvyseni objemu svalové hmoty, sily a svalového objemu. Chrani
svalovou hmotu a urychluje regeneraci organismu. Maji své misto v pfipravé sportovce
a dokdzou byt nenahraditelné ve vztahu k dopliiovani energie. Nové metody vyroby
dokazou sacharidové doplilky vytvotit tak, aby nezatézovaly travici systém, a pfitom

télu dodaly velké mnozstvi energie (Maughan, Burke, 2006).

Ptinos sacharidovych doplnkt stravy spoc¢iva v rychlém doplnéni energie a kalorii,
pokud jej sportovec nemuze zajistit ve formé pevné stravy. Nesmime ale zapominat na
pomérné vysoky energeticky obsah (450 kcal/l100 g) a taktéz vysoky obsah
jednoduchych cukra (60 @/100 g). Samoziejmé tyto kalorie navic mohou byt
napomocny pii nabirdni hmoty, ale ta mize mit i formu tuku. Samoziejmé je jednodussi
si hlidat télesnou kompozici sledovanim jednotlivych makrozivin i u téchto doplnkt

stravy (Kleiner a Greenwood-Robinson, 2015).

2.4.1 Maltodextrin

Umély cukr (zndmy jako polysacharid nebo oligosacharid) ktery ma jemnou
nasladlou chut. Obvykle je vyrdbén z kukufice a pSenice, ale rovnéz ho mlizeme ziskat
Z ryZe, brambor a manioku. Pouziva se jako ptfidatné latka v mnoha potravinach, véetné
koteni, zakuskt a chipst. Jeho G¢inky na zdravi jsou zavislé dle druhu a mnozstvi, které
konzumujete. Prvni typ maltodextrinu je komplexni sacharid a obsahuje tedy kalorie.
Druhy typ je rezistentni maltodextrin. Pochazi ze stejného zdroje, ale projde dalSimi

Upravami, aby byl stravitelny. Rezistentni maltodextrin neposkytuje energii.

Maltodextrin ma stejny pocet kalorii jako cukr, tedy 4 sacharidy na 1 gram. OvSem
jeho glykemicky index je vys$Si: 106-132. Vysoky glykemicky index znamend, ze
hladina cukru v krvi mize relativné rychle stoupnout. Nicmén¢ to také znamena fakt, ze
nez je maltodextrin strdveny, musi projit jatry, aby se vazby u molekul glukézy

rozdélily (https://gymbeam.cz/blog/maltodextrin-a-jak-nim-zefektivnite-trenink/).
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2.4.2 Gainer

Gainery (anglicky gain = objem) jsou komplexni vyrobky, které obsahuji smés
komplexnich (maltodextrin) a jednoduchych (glukdza) sacharida, ale i bilkoviny a tuky.
Kvalitn€j$i smési mohou obsahovat i vitaminy, elektrolyty a kreatin. Jako i vétSina
sacharidovych vyrobkii maji gainery za ukol rychlé¢ dodani energie, dodani zasob

glykogenu a nastartovani anabolickych dé&ju v lidském organismu.

Gainerové produkty jsou vhodné do objemu, nikoli do diety. Jsou dobrym
dopliikkem k nabirani hmoty, jak svalové, tak i té tukové. Tukovd hmota se nabira
z diivodu velkého pfisunu energie z gainerovych pfipravki, kterou je tfeba hlidat a
regulovat naslednou fyzickou aktivitou. Déle gainery délime podle procentudlniho
zastoupeni sacharidii nebo podle obsahu bilkovin (gainery do 19 % bilkovin a nad 20 %

bilkovin) (http://kulturistika.ronnie.cz/c-8582-suplementy-gainery-i.html).
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2.5 Suplementy s obsahem tuku

2.5.1 MCT oleje

Tyto tuky jsou triglyceridy se stfedn¢ dlouhym fetézcem. MCT oleje jsou sloZeny
jako vSechny ostatni triglyceridy z glycerolu a na n¢j vazanych tii mastnych kyselin.
MCT oleje maji vliv na shazovani vahy, ucinkuji totiz tim, Ze podporuji oxidaci
mastnych kyselin s dlouhym fetézcem a samy se pfeméiuji v jatrech na energii a tim
padem se tak lehce neukladaji do tukovych zasob. Je prokazatelné, ze zatazeni MCT do
stravy urychluje metabolismus, bohuzel jen kratkodobé (1-2 tydny). Viditelny rozdil je
ale sledovatelny ptfedevSim u obéznich lidi, nikoliv u sportovci. Také ale existuji

dukazy, ze MCT oleje dokazi snizovat chut’ k jidlu (Han et al., 2007).

Dalsi studie dokazuji, ze MCT oleje stoji za mirné zlepSeni vytrvalostniho vykonu
diky Setfeni svalového glykogenu. Napiiklad u lidi s epilepsii dokazi MCT oleje snizit
poCet zachvati, dale se také zkouma, zda maji pozitivni efekt u lidi
s neurodegenerativnim onemocnénim, jako Alzheimerova a Parkinsnova Choroba.
V téchto vyzkumech se hlavné vyuziva toho, ze MCT oleje se snadno pfeméni na

ketolatky a jsou tak alternativnim zdrojem energie pro mozek (Vilikus, 2012).

2.5.2 Omega- 3 mastné kyseliny

Diky velkému mnoZstvi pozitivnich U¢inki jsou oblibenym dopliikem nejen u
sportovcl. Zaroven patii i mezi nejprostudovanéjsi suplementy. Za jejich prospésné
ucinky jsou zodpovédné piedevSim dv€é polynenasycené mastné kyseliny -
dokosahexaeanova (DHA) a eikosapentaenova (EPA). V béZné straveé je miZzeme najit u
ryb, fytoplanktonu, ale také v driibeZi a nervové tkani zivo¢icht. Pro lidsky organismus
jsou omega-3 mastné kyseliny nepostradatelné (esencialni).

» EPA (C20) — V téle slouzi k vyrob¢ signalnich latek (eikosanoidl), které ptisobi
predevsim v tu¢nych motskych rybach, motskych zivocisich a rybim oleji.
» DHA (C22) — Strukturni slozka bunétnych membran. Obsah polynenasycenych

mastnych kyselin vmozku je ze 40 % tvofen pravé DHA. Najdeme ji i

v mateiském mléku a je velice dllezitd pro vyvoj centralni nervové soustavy,
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Vv ptirod¢ se vyskytuje podobné jako DHA u tu¢nych ryb, moiskych fas a rybim
oleji.
Jeji nedostatek je hlavné v zapadoevrospké strave, proto je vhodné ji dopliiovat bud’

ve form¢ doplikd, nebo ve straveé (Roubik, 2018).

Dilezity je predev§im pomér mezi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami,
hlavné kviili spolecné sdilenym enzymiim, které se navzajem ovliviiuji. VétSina zdroja
se shoduje, ze spravny pomér mezi t€émito mastnymi kyselinami by se mél pohybovat
od 1:1 az 1:5. Predev§im ve vyspélych zemich je pomér naklonén vyrazné na stranu
omega-6 a pohybuje se i okolo 1:15. Tento nepomér je obvykle pfisuzovan predevsim
velké konzumaci rostlinnych olejii. Nepomér mezi omega-3 a omega-6 je spojovan

S vyssi télesnou hmotnosti, inzulinovou rezistenci a obezitou.

Omega-3 maji pozitivni vliv na na§ kardiovaskularni systém, kdy mohou snizit
rizikové faktory pro vznik srde¢nich nemoci. Dale mizeme zminit pozitivni G¢inky
ohledné snizovani krevniho tlaku u lidi s hypertenzi, sniZeni celkové hladiny krevnich
triglyceridii, zvySeni HDL cholesterolu a pozitivni vliv na vystelku cév (endotel),

(Roubik, 2012).
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2.6 Vitaminy a mineralni latky

N&s trh nabizi nékolik kategorii obsahujici vitaminy a minerdlni latky. Ziejmé
nejrozsifenéjsi a nejprodavangjsi jsou multivitaminy, které obsahuji ,,pouze® celé
spektrum vitamini, nebo 1 minerald, potom mluvime tedy o komplexnich
multivitaminech a multimineralnich komplexech. Také se do komplext mohou ptidavat
dalsi bioaktivni latky které jsou sportovci prospéSné (napf. ZenSen, echinacea,

probiotika atd.). Samoziejm¢e existuji i samostatné komplexy mineralnich latek.

Dalsi kategorie jsou samostatné vitaminy (nejrozSifenéjsi je vitamin C a B-
komplex) a samostatné mineraly a stopové prvky (napt. zinek, hoicik atd.). Posledni
skupinou jsou antioxidanty, bud’ s jednim, nebo vice zdkladnimi antioxidanty (vitamin
E, C, A, resp. beta karoten, zinek, selen a koenzym Q10) (Kleiner a Greenwood-
Robinson, 2015).

U multivitaminovych dopliki je dulezité nejen celkové mnozstvi ucinnych latek,
ale 1 jejich forma, tedy biologickéd vstiebatelnost (bioaktivita). VSechny nejsou totiz
dobfe vstiebatelné a vyuZzitelné v lidském organismu. Proto tvrzeni, Ze vyrobek splituje

100 % doporucené denni davky, nemusi byt pravdivé.
Dobie vstirebatelné formy:

» Citraty

» Chelatové vazby (40-90 % vyuzitelnosti)

» Glycinaty

» Koloidni mineralni latky

Spatné vstirebatelné formy

» Oxidy
» Uhlic¢itany
» Chloridy
> Sumivé multivitaminy

Avsak ani ty nejlépe vstiebatelné dopliiky stravy nezaberou ihned, jejich Gc¢inky se
mohou projevit az po tydnech nebo mésicich pouzivani. Dulezité je také to, jak moc
deficientni dana latka v organismu je a na individudlnich rozdilech. Vice neni vzdy Iépe,

a to u dopliki stravy plati dvojnasob. Vitaminy rozpustné ve vod¢ je télo schopné po
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maximalni davce samo vylouéit. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E a K) se pak
ukladaji v tukové tkani a jejich nadbytek vede Kk naslednému piedavkovani (Mach,
2012).

2.6.1 Chelatova vazba

Chelace je proces, ktery zvySuje biologickou dostupnost mineralnich latek. Jedna se
0 navazani centralniho kovového iontu (mineralni latky) na aminoskupinu. Chelatové
vazby jsou 3 — 10x lépe absorbovany nez ostatni formy latek. Chelatova vazba je také
odolna proti degradaci v zaludku, ¢imz se maximalizuje vyuzitelnost, ktera se uskutecni
az ve stfevé, na misté maximalni absorbce. V soucasné dobé jde o jednu z nejlepsich

forem suplementd.

2.6.2 Horéik

Hot¢ik (magnesium) se podili na neuvéfitelné mife biologickych procesi. Je
ucastnik vice jak 300 enzymatickych reakci, nervosvalového pienosu, proteosyntézy,
tvorby ATP a podporuje také srdecni ¢innost. Nedostatek hot¢iku muize zplsobovat

unavu, bolest hlavy, poruchy koncentrace, kiece a také miize vést k srde¢nim porucham.

Vice jak 50 % evropského obyvatelstva pfijima méné hoiciku, nez je doporucena
denni davka (365 mg). Nedostatek je zpisoben modernimi zemé&delskymi metodami a
modernim zivotnim stylem, ktery je plny stresu a pospichani. Navic pfi fyzické aktivité
se hotcik spotfebovava na tvorbu ATP, které slouzi k utilizaci energie a slouzi také

udrzovani elektrolytové rovnovahy.

2.6.3 Vapnik

Viapnik je dilezity pro prevenci osteoporozy a zaroveil k uchovavani dobrého stavu

kosti a zubi. Jeho nejlepsi vstiebatelnou formou je citrat.

2.6.4 Zelezo

Zelezo je soucast hemoglobinu a dopoméha pienosu kysliku do tkani. Z jeho
nedostatku mtize vzniknout anémie. Existuje ve dvou formach, zelezo hemové a non-
hemové. Hemové se vyskytuje piredevsim v zivociSnych potravinach (vnitinosti, ryby,

cervené maso) a non-hemové je obsazeno v rostlinné strave (lusténiny, listova zelenina).
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Zelezo miuze byt zdravotngé rizikové pfi  jeho  vysokych  davkéch.

(https://kulturistika.ronnie.cz/c-28441-multivitaminy-a-jejich-vyuzitelnost.html)

2.7 Kloubni vyziva

Kloubni dopliikky stravy se Casto pouzivaji jako dopomoc pro Casto namahané
klouby, Slachy a chrupavky. Dopliiky jsou vétSinou vyrobené z ulit koryst. Nejéastéji
po kloubnich vyzivé sahaji samoziejmé silovi sportovci, ktefi svlij pohybovy aparat
zatézuji v mnohem vyssi mife. Nicmén¢ problémy s pojivovou tkani se ¢asto nevyhnou
ani lidem, ktefi vykondvaji stereotypni aktivitu — manualni prace nebo i dlouhd pracovni

doba na pocitaci. Dalsi skupina, kterd ma s klouby problémy jsou obézni a postarsi lidé

(Mach a Borkovec, 2013).

2.7.1 Glukosamin

Patfi mezi aminocukry a ma vice forem, ale jako nejvic pozitivni se projevil
glukosamin ve form¢ sulfatu anebo dalSi soli. Nejcastéji se ziskava ze schranek
moftskych koryst (motskych krabli, humrt a krevet), nicméné se da vyrobit i pomoci
fermentace. V nasem téle hraje roli jako vyznamna slozka Kloubti a chrupavek. Ruzné
studie ukézaly, Ze suplementace glukosaminem vede ke sniZeni degradace kolagenu,
coz zapficini sniZzeni poskozeni kloubil. Glukosamin je potieba brat dlouhodobé 2-4

tydny, navic studie poukazuji na jeho minoritni efekt.

2.7.2 Chondroitin

V naSem téle se vyskytuje jako jedna z dileZitych slozek hyalinni kloubni
chrupavky, kterd se podili na tuhosti a procesu separace chrupavky. Pro medicinské
pouziti je chondroitin ziskavan z bovinni pridusnice a z zralo¢ich nebo prasecich
chrupavek. UZivani chondroitinu ma vliv pouze u lidi, ktefi ho maji nedostatek. Mezi
jeho potencionélni u¢inky pak patii utlumeni bolesti kloubti a ma také vliv na zpomaleni
zuzeni kloubni Sterbiny, ovSem tento efekt je velmi maly. S glukosaminem tvofii

synergickou dvojici a zvysuji navzajem svoji uc¢innost.
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2.7.3 MSM

MSM — methylsulfonylmethan je ve vod¢ rozpustna sloucenina bez zapachu a sira
tvoti 34 % jeji molekuly. MSM je taktéZ oxidovanou formou slouc¢eninou DMSO
(dimethyl sulfoxid), ktera se taktéz vyskytuje v zeleniné, mléku, Cervené fepé a
Vv kukufici. Studie prokazaly jeho protizanétlivé Gc¢inky a také pozitivni ucinky u lidi

ktefi trpi osteoartrdzou.

2.7.4 Kolagen

Patfi mezi vazivové tkdn¢ a je ve vod¢ nerozpustny. U savcl se jedna o
nejroz§ifené;si bilkovinu a tvoti 25-35 % obsahu vsech bilkovin v téle. Na jeho syntéze
se podili vitamin C a je znamo pfinejmenSim 16 riznych typt kolagenu. U vyZzivovych
dopliikt ho najdeme ve dvou zékladnich forméach — hydrolyzovany kolagen (zelatina) a
nedenaturovany (nativni) kolagen 2. typu. Hydrolyzovany kolagen se pouziva obvykle
jako kloubni vyziva, ale dokaze také zlepSovat plet. Davkuje se vétSinou okolo 10 g
denné. Nativni kolagen se davkuje v menSich davkach — 40 mg denné, ptfedev§im na
podporu 1écby osteoartrézy a revmatoidni artritidy. Nicméné V odbornych kruzich
panuje ohledné¢ kolagenu mnoho kontroverze, protoze ve vétsin¢ studii nevykazuje
jakékoliv  pozitivni uc¢inky (https://www.svetfitness.cz/clanek/kloubni-vyzivy-pod-
drobnohledem/).

2.7.5 Vyznam kloubni vyzivy pro sportovce

Vétsina latek, které obsahuji kloubni vyzivy ma velmi pomaly nastup ucinnosti
(n¢kolik tydnu az mésich), funguji spiSe jako prevence proti kloubnim onemocnénim
nez jako lécba patologickych stavl. TaktéZ si musime fici, Zze vétSina doposud
provadénych studii byla na nemocnych lidech (napt. s osteoartrozou). Také musime
zduraznit, ze vysledky danych studii jsou minoritni, a lze také predpokladat, Ze pro
aktivné sportujici jedince s pestrou stravou bude tento efekt jeste¢ mensi.

Nejlepsi varianta kloubni vyzivy se zdd byt synergickd kombinace vice ucinnych
latek. Suplementace musi byt také dlouhodobd, pro co nejvétsi vyuziti. Vhodné je
kloubni vyzivu také cyklovat, vétSinou v fadech 2-3 mésicli nepfetrzit¢ uZivat

s naslednou stejné trvajici pauzou (Foit, 1998).
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2.8 Kreatin

Jednim z nejvice prozkoumanych doplikd stravy, u kterého byla opakované
prokazana jeho bezesporna efektivnost ale 1 bezpecnost. Pti jeho prvotnim uzivéani se da
srovnavat s podobnymi ucinky jako u anabolickych steroidu, ve smyslu piirastku
hmotnosti, svalového objemu a sily. Nicméné¢ 1 dlouhodobé uzivani kreatinu je
bezpecné, coz bylo potvrzeno mnohacetnymi védeckymi studiemi. Kreatin celkové
povazujeme za jeden znejucinnéjSich suplementll a ergogenni smés ktera piimo

ovliviiuje sportovni vykon (Roubik, 2018).

2.8.1 Funkénost kreatinu v naSem organismu

Kreatin jako takovy neni vlastné¢ Zadna naSemu télu nezndma substance, je latkou
télu vlastni, dokonce velice vyznamnou. Kreatin obsahuje vysoce energetické fosfatové
skupiny ve form¢ fosfokreatinu, ten uvoliiuje energii jako podporu bunécné funkce
béhem aktivace svalové bunky a slouzi také k regeneraci ATP (zdkladni energeticka
jednotka). Pokud jde o vykon, tak vyssi zdsoba fosfokreatinu se uplatni pfedevSim u
doplnéni kreatinu a taktéz muze byt pfinosem pro mozek, kostni hmotu, jaterni a

svalovou tkan.

Obrazek 1 Obohacovani ADP pii svalové kontrakcei o fosfatovou vazbu z fosfokreatinu

r

ADP: adenosine diphosphate: CK: creatinina kinase: Cr: free creatinine
PCr: phosphocreatine; ATP: adenosine triphosphate;

Mitochondria

Sarcoplasm

PCr ADP V\

Contraction

= Cr ATP /

O Porin (VDAC)
<> Adenine nucleotide translocase (ANT)

:  Oxidative
:phosphorylation

>
-
)

Zdroj: http://suppversity.blogspot.cz

27


http://suppversity.blogspot.cz/

Kreatin je kratky peptid, ktery se vyskytuje v organismu a je tvofen z aminokyselin
argininu, glycinu a methioninu. Kreatin se tvofi V jatrech s ptispénim slinivky a ledvin.
Je ve velké mife obsazen v kosternim svalstvu a srdci, pfitom jeho obsah je v téle
primérného jedince okolo 120 g. Proces produkce kreatinu spociva v enzymatické
kombinaci aminokyselin glycinu a argininu na guanidoacetat, ktery se poté proméni na
kreatin. Spotieba kreatinu se pohybuje u primérného muze okolo 2 g denn¢. Z ptirody
lze kreatin ziskat z kvalitnich zdrojt jako je hovézi, kufeci a kréli¢i maso. To je také
divod, pro¢ je suplementace kreatinu nepostradatelnd pro vegany a vegetariany

(Brosnan et al., 2011).

2.8.2 Uginky kreatinu

Z dostupnych metaanalyz, kter¢é byly pouzity u poloprofesiondlnich a
profesiondlnich sportovci vyplyva, Ze jedinci, ktefi uzivali kreatin denné v davkach 5-7
g, zvysili svoji silu na bench-press a diep primémé o 5,5 %. Krom ucinnosti na
svalovou silu a rychlost bylo také rapidni zvySeni svalového objemu u testovanych
sportovcl. Velikost svalovych vldken se muze zvétSit také nezavisle na proteinové
syntéze, kreatin totiz zvySuje obsah vody ve svalovych builkdch, coz mé za nésledek
jejich  zvétsovani  (https://aktin.cz/ktera-forma-kreatinu-je-neucinnejsi-neprekonany-

monohydrat).

V dalsi studii bylo také zjiSténo, Ze nejvétsi U€innost kreatinu se projevi pfi jeho
konzumaci 20 g spole¢né s dextrézou. Také naplnéni svalovych bunék vodou miize
snizovat urovenl katabolismu, coZ zleps$i pomér dusikové bilance a nepfimo se pak

zvétsuje mnozstvi svalové hmoty (Berneis et. al, 1999).

Vyznam uzivani kreatinu ma vyznam i pro bézecké sprintery kratkych usekut. Pri
opakovanych sprintech s pfestdvkami do 1 minuty ma rychlejsi resyntéza fosfokreatinu
pozitivni G€inky na vykon. Suplementace kreatinem také napomaha zvySovat laktatovou
urovenl a prodluzuje Cas, nez sportovec zafne pocitovat tnavu. Tyto vysledky byly

patrné jiz po 6 dnech uzivani 20 g kreatinu s 15 g glukozy denné (Oliver et al., 2013).
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2.8.3 Bezpeénost uzivani kreatinu

Z4dné klinické studie nikdy neuvadély negativni u¢inky kreatinu pro organismus.
Jediné potize, které mohou byt spojovany s uzivanim kreatinu jsou gastrointestinalni,
které se ale pfedchazeji dostateCnym pitnym rezimem, ktery je vzdy u uzivani kreatinu
doporucovan. Konstantni davky kreatinu i pti opravdu vysokych davkach jako napt. 20

g denn¢ jsou naprosto bezpecné.

Mezi sportovcei pouze koluji obavy, ze je kreatin nebezpecny pro ledviny, protoze je
béhem jeho uzivani zvySena hladina kreatininu. Kreatin je v organismu jen nasledné

zpracovan na kreatinin, ktery je za normalnich okolnosti eliminovan ledvinami.

Pokud ale ledviny nedokazou efektivné Cistit krev, pak zlstdva mnoho metabolitl
ve zvySené koncentraci, coZ ma za nasledek prokazateln&j§i méfeni kreatininu v Krvi.

To nésledné¢ muze 1ékat vyhodnotit jako poskozeni ledvin, coz ovSem neni pravda

(Ronco et al, 2010).

2.8.4 Formy kreatinu

Trh nabizi rozmanitou $kélu forem kreatinti, které lze potfidit samostatn¢ nebo jako
soucast ruznych anabolizéri. Nicméné nejprozkoumanéjsi a nejvice ucinny je neustale

kreatin monohydrat.

» Kreatin monohydrat — Ma dvé zdkladni formy, prvni obsahuje odebrani
monohydratu, coZ jej zméni na kreatin anhydrid. Ten se nasledné preméni zpét na
monohydrat pti kontaktu s vodnim prostfedim. Tato forma se pouziva napiiklad ve
form¢ kapsli. Monohydrat se taktéz miize objevovat jako Creapure (mikronizovany
kreatin), ktery projde procesem snizovani ¢astic a zlepSuje rozpustnost (Deldicque
et al., 2008).

» Kreatin ethyl ester — Nezvysuje kreatin ve svalech jako monohydrat, a mize
zapti¢init vyssi hladinu kreatininu v téle. Polocas rozpadu (hydrolyzy) CEE v krvi

je az moc rychly (do 1 minuty), aby se ve stavajici form¢ mohl dostat az do

svalovych bun¢k (Velema a Ronde, 2011).
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» Kre-alkalyn — Jeho u¢innost by méla zvySovat celkové efekt kreatininu diky
vy$§imu pH, coz nasledné vede klepsi translokaci skrz cytoplazmatickou
membranu a také k lepsi akumulaci ve svalové tkdni. Nicmén¢ zadna studie tento
fakt na 100 % nepotvrdila.

» Kreatin malat — Molekula se vném vaze na kyselinu jableCnou a ma
pravdépodobné lepsi rozpustnost ve vode.

» Kreatin nitrat — Nitratova ¢ast kreatinu je vazana ke kreatinové molekule, coz ma

opét ovliviiovat rozpustnost kreatinu (Deldicque et al., 2008).
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2.9 Anabolizéry

Anabolizéry jsou latky, které pfimo podporuji rlst svalové hmoty a sily,
prostiednictvim rtiznych mechanismii v naSem organismu (napf. stimulaci zvySené
produkce pfirozenych anabolickych hormonti, stimulaci proteosyntézy, zvysSeni pritoku
krve do svalu atd.). Nejvétsi problém, co se tyCe anabolizéri Ipi v tom, ze na jejich
uzivani se klade vétsi pozornost nez na spravnou stravu. Kvalitni anabolizér miize byt
sebe vic efektivni, ale kdyZz t€lu nasledné mohou chybét zakladni substance K rustu
svalové hmoty a sily je pak jeho efektivita na bodu mrazu. Anabolizéry nejsou to samé
jako anabolika, jsou ve sportovnim odvétvi povoleny. Nejznaméjsi anabolizéry jsou pak
tribulus a HMB. Nasledné pak specidlni skupinou jsou tkzv. Prohormony, které¢ jsou na

pomezi anabolizérti a anabolik (Sedivy, 2008).

2.9.1 Tribulus

Celym jménem Tribulus terrestris (kotviénik zemni) je rostlina, kterd se vyskytuje
v oblasti vychodni Asie a na jihu Evropy. V zemich jako je Cina ma své medicinské

vyuziti v 1é€bé problémil se zrakem a kardiovaskulérnich chorob.

Hlavni bioaktivni slozka kofene této rostliny tvoii protodioscin, ktery tvoii 45 %
suchého extraktu kotfene. Plody pak obsahuji furostanol, ktery je zalozen na zékladé
steroidnich saponini — terrestroid A, B, terrestrinin B, terrestroneosid A,
chlomoromalosid a glykosidy téchto molekul napf. tribuforosid C. Koten i plody v sobé
maji mnoho slozek, které jsou zalozené na steroidni kostie steroidnich saponinti. Hlavni
sloZzkou je ale Protodioscin, ktery je nejdilezitéj$i na budovani svalové hmoty a sily.

Byliny, s nejvice Protodioscinem rostou pak na tizemi Bulharska.

ZlepSuje mimo jiné sexudlni funkce a libido diky stimulaci androgennich receptorti
v mozku. Co se tyce jeho efektivnosti v oblasti zvySovani vlastni produkce testosteronu
je to ale uz horsi. Efektivnost je natolik mala, Ze miZze pozitivné ovlivnit zdravi, ale

nedosahuje zdaleka hodnot, které by zpiisobovaly zvySenou proteosyntézu ve svalech
(Maughan & Burke, 2006).

2.9.2 HMB

Celym nazvem hydroxymethylbutyrat, je metabolit aminokyseliny leucinu,

vvvvvv
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Ovsem HMB se vytvoii jen 5 % z leucinu, dale ho mizeme ziskat z grapefruitii a
obsahuji ho 1 n¢které ryby, predev§im sumci. Samoziejmé suplementaci HMB lze jeho

ucinky na metabolismus bilkovin zvysit.

HMB podporuje stimulaci proteinové syntézy skrze mTOR metabolické drahy.
Také miize zvysit hladinu ATP a glykogen V kosternim svalstvu. Plsobi také velmi
efektivné proti rozpadu svalové hmoty a zaroven podporuje proteinovou syntézu a

zlepSeni silového vykonu (Roubik, 2018).

2.10 Stimulanty a NO doplrnky

Hlavnim ucinkem je docasné nabuzeni a zlepSeni télesnych funkci zplisobené
stimulaci nervové soustavy a také zvyseni pritoku krve do svalt. Efekt téchto produkti
je veétsi nabuzeni do tréninku, odstranéni inavy a navozeni motivace do tréninku.
Dilezitym faktorem téchto stimulantti je také to, ze zvySuji srdeéni tepovou frekvenci a
krevni tlak. Stimulanty a NO dopliiky jsou velice efektivni skupina erotogennich latek,
avsak pfi Spatném uziti, predevsim pii vyssim davkovani, mohou sportovci ublizit. Je
tedy nutné s nimi zachazet s opatrnosti. Mezi nejpouzivanéjsi patii arginin, kofein, beta-

alanin a citrulin (Foit, 1998).

2.10.1 Arginin

Semiesencidlni kyselina, télo si ji teda mlze v ur€ité mife vyrobit samo, ale toto
mnozstvi nemusi byt vzdy dostatecné (napi. pii rekonvalescenci nebo intenzivnim
tréninku). Arginin je v organismu zcela nenahraditelnou aminokyselinou, ktera
zodpovida za pienos oxidu dusiku a pfimé vylucovani ristového hormonu. Arginin je
Vv téle vytvafen v mocovinovém cyklu z ornitinu a citrulinu. Dostupné studie dokazuji,
ze stfevni trakt nedokaZe arginin ze stravy dostatecné vstiebat a suplementaci ornitinem
dokdzeme zvysit koncentraci argininu v plazmé az dvojnasobné a suplementaci

citrulinem dokonce az desetinasobné.

Vyzkumy dokazuji, ze arginin dokaze zvysit produkci oxidu dusnatého v Krvi, a to
zvySuje prutok krve do pracujicich svalii. Suplementovani argininu také prokazuji jeho
ucinky na silovy vykon, anaerobni vykon a zvySeni anaerobniho prahu a snizeni tnavy
u hladiny krevniho laktatu pti zatézi. Arginin dokaze odbouravat amoniak, tedy odpadni

produkt pii St€peni aminokyselin a pfi tréninku. Vyzkumy potvrdily, ze dodavani
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argininu v doplicich zvySuje syntézu kolagenu a urychluje hojeni ran. Také piiznivé

ovlivituje plodnost — zvySuje pocet i pohyblivost spermii (Morris, 2014).

2.10.2 Citrulin

Ve formé suplementt existuji dva druhy, a to Citrulin malat a L-citrulin. L-Citrulin
dokaze zvysovat urovenn oxidu dusnatého, ktery rozsifuje cévy a celkove prutok krve,
tim se nasledné¢ do mozku, srdce a svali dostdva vic kysliku a zivin. Také snizuje
hromadéni kyseliny mlécné, ktera se nahromadi béhem sportovni aktivity. Citrulin
malat se 1i§i pfidanou kyselinou jable¢nou. To ma ovSem vliv na vykon. Sul kyseliny
jable¢né produkuje energii pies citratovy cyklus. Citrulin malat tedy dokaze ptinést do

MV

2016).

2.10.3 Beta alanin

Je to beta aminokyselina, kterd je soucasti hitidinovych dipeptidi karnosinu,
anserinu a vitaminu B5 (kyseliny pantothenové). Sekundarné je klasifikovan také jako
neurotransmiter. Kdyz se beta alanin dostane az do kosterniho svalstva tak se vaze na L-
histidin, to ma za nasledek jeho zformovani na dipeptid karnosin. Karnosin dokaze
prodlouzit svalovou préci, kdyz brani vytvareni kyseliny mlééné béhem tréninku a také

chrani pted sniZovanim pH navozenych stravou.

Hlavnim divodem suplementace betalaninu je predevsim kvili zvySeni koncentrace
karnosinu v kosternim svalstvu. Dle dostupnych studii a literatury, mizeme zvysit
mnozstvi karnosinu ve svalech az o 60 % béhem 4 tydnd. Vyuziji ho tedy nejlépe
sportovei, ktefi maji kulturistické, strongmanské, intervalové nebo podobné typy
tréninkd, které maji zatéz trvajici 1-5 min s krat§imi pauzami. Beta alanin také dokaze
oddalit nastup pocitu unavy a vycerpani. DoporucCuje se uzivat s kreatinem pro

umocnéni u¢innosti obou suplementt (Hoffman et al., 2008).
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2.10.4 Kofein

Nejspise nejzndméjsi psychoaktivni latka na svété. Dle riznych zdroji ho lidstvo
zat¢alo konzumovat uz pred 5 000 lety v podobé &aje v Cing. Dohromady existuje okolo
60 rostlin, které obsahuji kofein, mezi nejznaméjsi patii kakaovnik, list ¢ajovniku,
kolovnik a taktéz i listy Yerba mate a guaranu. Nicméné lidé dokazi kofein vyrobit i

synteticky. Ovliviuje funkce kardiovaskularniho, respira¢niho a nervového systému.

Pii oralnim uziti je z99 % kofeinu absorbovano v zaludku a tenkém stievé.
Maximalni efekt ma cca 30-60 min. od uziti. Hlavnim efektem uziti kofeinu je
stimulace nervové soustavy, rychlejsi pienos nervovych signall, zvySena bdélost a

vasokonstrikce cév v mozku.

Kofein je celkové silny stimulant, ktery dokdze dopomoci ke zvysSeni fyzické
sily a vytrvalosti. Je ovSem nutné dbat na fakt, Ze pravidelné uzivani kofeinu vede
nasledné k postupné toleranci, ktera uz nelze prekonat vyssi davkou kofeinu. Kofein
dokaze zvysit miru bd¢losti a navodit zmény v dopaminovém stavu a serotoninovém
syst¢ému. Ma vliv 1 na vyluCovani adrenalinu a nonadrenalinu, a u¢inn€ stimuluje
nervovy systém jako psychostimulant. Ve fitness ma fadu vyhod napt. zvySeni rychlosti
metabolismu a podpora ztraty tuku v davkach okolo 4 mg na 1 kg télesné hmotnosti

(Roubik, 2018).

34



2.11 Spalovace tuku

Spalovace tuku, moderni trend dnes$ni fitness doby. Latky, které se pouzivaji
k redukci télesné hmotnosti. V soucasnosti jsou velmi rozSifené hlavné u Zen a
Vv estetickych sportech, kde sportovci usiluji o perfektni vyrysovanost postavy, jako
napf. u kulturistiky. Hlavni G¢inky spalovact tuku jsou ve zvySovani miry oxidace
zasobnich tukill (zvySeni podilu vyuzivani tuki z tukovych zasob jako zdroj energie diky
latkdm ovliviiyjicich metabolismus tuk®). Obsahuji také velké mnozstvi stimulac¢nich
latek, které pomahaji nabudit do tréninku, a to zejména v redukcnich fazich a

kalorickém deficitu. Také mohou snizovat chut’ k jidlu a sniZzeni absorpce zivin.

Rozdélujeme je do dvou hlavnich kategorii — komplexni spalovace a spalovace
tvofené jednou latkou. Spalovace jsou skvélym pomocnikem pii reduk¢nich dietach a
maji své opodstatnéni v suplementaci sportovce, nicméné je nutné dodat, Ze méa smysl
ho uzivat, jen pokud je sportovec opravdu kalorickém deficitu a mé zvyseny vydej nez

ptijem (Roubik, 2009).

2.11.1 Zeleny ¢aj a extrakt ze zeleného ¢€aje

Je znamy také jako vyborny stimulant s antioxida¢nimi a zdravi prosp&Snymi
ucinky. Zdrojem jsou listy rostliny Camellia sinensis (Cajovnik c¢insky), které se
pouzivaji také u cern¢ho 1 bilého caje. Hlavni slozkou zeleného caje je katechin.
PredevSim  katechiny epikatechin, epikatechin gallat, epigallokatechin a
epigallokatechin-3-gallat, ktery je ze vSech nejvice koncentrovany (10-50 % celkového
obsahu katechintl) a ma 25-100x vétsi antioxidaéni kapacitu nez vitamin C a E. Salek
zeleného Caje obsahuje okolo 35-100 mg kofeinu a zhruba 10-50 mg ECGC v zavislosti

na délce louhovani a druhu caje.

Délka fermentace urci obsah kofeinu ve vysledném produktu. Diky tomu pak zeleny
¢aj obsahuje nejméné kofeinu, kvili kratké dob¢ fermentace, diky tomu si ale uchovava

nejvetsi spektrum zdravi prospéSnych latek.

Obvykle sackovany €aj byva tim nejméné kvalitnim, naopak celé listky byvaji tou
nejlepsi volbou a v ptipadé potieby sportovniho razu lze listky nahradit také

suplementaci.
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Jedna z vyhod zeleného Caje je schopnost aktivovat télesnou termogenezi, ktera
podporuje ztratu tuku. Dopodrobna to znamend to, ze katechiny inhibuji enzym
katechol-O-methyltransferaza, ktery dokaze degradovat hlavni hormony, jimiz télo
spaluje tuk (adrenalin a nonadrenalin). Katechiny umi udrzet vyss§i hladinu
nonadrenalinu, ktery pak prodluzuje lipolyzu a termogenezi organismu. Synergie
kofeinu a katechini stimuluje télo k lepSimu vyuziti tuka jako zdroj energie a také

zrychluje klidovy metabolismus (Suzuki-Sugiharaet et al., 2016).

2.11.2 Synefrin

Patii mezi pfirozené alkaloidy a jeho chemicka struktura je podobna efedrinu.
Vyskytuje se ve vétsi mife v plodu pomeran¢ovniku hotkého (Citrus aurantium) a ¢asto
se vyuziva v ¢inské medicin€. Dnes se Cisty synefrin prodavd ve formé suplementt
samostatné nebo je ve vétSin€ komplexnich spalovaci tuku. V davkach okolo 20 mg,
coz je doporucena davka pro efektivni spalovani, se vaze predevsim na adrenergni beta-
3 receptory, coz ma za nasledek zvySeni klidového metabolismu a termogeneze

podobné jako u zeleného ¢aje (Stohs et al., 2011).

2.12 Cyklovani suplementt

2.12.1 Tolerance

Hlavnim divodem cyklovani dopliki stravy je zvySujici se tolerance organismu na
danou latku v priibéhu ¢asu, organismus tedy pottebuje ¢im dal tim vétsi davku dané
latky k dosazeni stejného efektu. Pro piiklad konzumace kavy, ¢lovek, ktery pije kavu
ve v&tSim mnozstvi pravidelné kazdy den, si miiZze doptrat Salek i pfed spanim a bez
problému usne. Naproti tomu ¢lovék, ktery kavu nepije, bude uz po prvnim salku citit

silné stimula¢ni €inky, buSeni srdce apod.

Ohledné sportovni vyzivy se o toleranci bavime piedevS§im u kategorii
ptredtréninkovych stimulantii, anabolizérti a spalovact tuku (mechanismus snizeni poctu
receptort V cilovych tkanich. Vyssi tolerance sportovci sniZzuje nejen efekt na sportovni

vykon, ale roste s ni i riziko moznych nezadoucich u¢inkt (Bernacikova et al., 2017).
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2.12.2 Maximalni nasyceni

Dalsi diivod, pro¢ latka prestava ucinkovat je stav maximalniho nasyceni. Této
urovné dosahneme tak, Ze naSe t€lo nasytime danou latkou natolik, Ze organismus neni

dale schopny pfijimat dalsi mnozstvi do cilovych tkani a metabolickych drah.

Hlavni ptiklad je pak kreatin spolu s urcitymi vitaminy a mineralnimi latkami. Této
situaci se Ize vétSinou vyhnout dodrzovanim doporucenych dennich davek. Pii vysokém
a dlouhodobém piijmu téchto latek je nasledné nase télo jednoduse vylouci, coz

zatézuje nejen organismus ale i nasi penézenku.

2.12.3 Suplementy vhodné k cyklovani

Cykluji se predevsim ty latky, které se nenachdzi b&zné v naSem organismu.

Predevsim stimulanty jako kofein, guarana, synefrin nebo extrakt ze zeleného cCaje.

Cyklovani se doporucuje i u doplikd které podporuji spanek, jako suplementy
s obsahem melatoninu, nebo dopliky které zvySuji hladinu testosteronu (Tribulus
terrestris). Nicméné ovlivnéni pfirozené produkce hormont neni nikterak védecky

dokazana.

Naopak latky télu vlastni a latky, které jsou v bézném jidelni¢ku v roli Zivin, se
cyklovat vilbec nemusi. Jedna se pfedevSim o proteinové a sacharidové ptipravky,
BCAA, glutamin, arginin (citrulin), beta alanin, omega -3, MCT a s doporu¢enym

davkovanim i kreatin a vitaminy.

Doba uzivani by méla trvat zhruba stejn¢ dlouho jako doba vysazeni. VétSinou je

maximalni uzivaci doba stimulantd okolo 2 mésicti (Roubik, 2018).
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2.13 Charakteristika silovych sporta

Obecné muzeme silové sporty rozdélit do nasledujicich kategorii, které se od sebe
specificky déli typologie tréninki, technické discipliny a prioritni vyuziti sily jako

takové.

2.13.1 Kulturistika

Kulturistika je jedind kategorie, u které neni sila na prvnim misté prioritniho
zebticku sportovce, ale podili se nemalou c¢asti na celkové ptiprave. Cilem kulturistiky
je premeénit télo do co nejvic extrémniho vzhledu tak, aby mél co nejvic svalové hmoty
a co nejméné podkozniho tuku. U kulturistiky hraje strava stejné¢ dulezitou roli jako
samotny trénink, ¢imZ se také liSi od ostatnich disciplin. Proto se kulturisté také tadi

mezi sportovce s nejvétsimi védomosti o vyzive.

Kulturistiku mizeme rozdélit na dvé zakladni faze, objem a dietu. V objemové fazi
se snazi kulturista na sebe nalepit co nejvic svalové hmoty diky tvrdému tréninku, a
hlavné kalorickém nadbytku. Ve fazi diety, neboli rysovaci ¢asti, se kulturista naopak
nachdzi v kalorickém deficitu a snazi dostat na co nejmensi procento tuku spole¢né se

zachovanim co nejvice svalové hmoty.

Na soutézi se pak nehodnoti sila, ale velikost svald, symetrie a estetika postavy.
Proto bychom kulturistiku mohli zafadit k estetickym sportiim, avSak piiprava (hlavné
ta objemova) je o zdvihani Zeleza, zapojeni co nejvétsi sily v synergii s co nejpreciznéjsi

technikou kde se izoluji zrovna vyuZivané svaly (Thorne, Embleton 1998).

2.13.2 Silovy trojboj

Silovy trojboj neboli powerlifting je klasickym pfedstavitelem silového sportu.
Sklada se ze tii hlavnich disciplin, dfepu s Cinkou na zadech (squat), tlaku s ¢inkou na
lavicce (bench-press) a mrtvého tahu (deadlift). Hlavnim cilem je z téchto tii disciplin
dohromady zvednout na jedno opakovani co nejvétsi vahu (total), ale existuji i soutéze

kde se zavodi jen v jedné disciplin€. Kazda disciplina se sklada ze tii pokust.

Soutéz je rozdélena do veékovych a hmotnostnich kategorii, kde nasledné¢ v kazdé

vyhrava jedinec s nejvétSim vykonem. Nasledné je ur¢eno umisténi napiic¢ jednotlivymi
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kategoriemi dle Wilksova koeficientu, kde se bere v potaz vykon zavodnika i jeho vaha.

Na rozdil od kulturistiky zde svalovy objem nehraje Zadnou roli.

Na kazdy pokus v kazdé z kategorii dohlizi 3 rozhod¢i. Pokus je platny ve chvili,

kdy ho miniméln¢ 2 z nich uznaji.

Ptiprava powerliftera se d€li do vice fazi, protoZze k dosazeni maximalni sily na
jedno opakovéani je tfeba opravdu slozitych tréninkovych postupt a dikladném
dodrzovani tréninkovych rezimt (https://www.powerlifter.cz/cesky-svaz-siloveho-

trojboje-sc3.asp).

2.13.3 Vzpirani

Tradi¢ni olympijsky sport, ktery se sklada ze soutéznich disciplin, které nazyvame
trh soupazny a nadhoz soupazny, dohromady se jmenuji olympijsky dvojbo;j.
V tréninkovém programu jsou Casto vyuzivany i diepy a mrtvé tahy, dalsi cviky jsou
pak ale velmi specifické a napodobuji ¢ast trhu nebo nadhozu. Nutno podotknout, ze

vzpirani je technicky velice naro¢ny sport.

V soutézich vzpirani jsou jako u silového trojboje na obé€ discipliny 3 pokusy, kde

se nejvetsi platné pokusy pak scitaji.

Na kondi¢ni Grovni je vzpirani skvélym doplikem pro zvySeni sily a dynamiky.
Casto se vyuziva v atletice, boxu nebo v hokeji. Z hlediska vyzivy je to také podobné
jako u silového trojboje, 1isi se tim, zda vzpéra¢ hubne/ptibira do vyssi/niz§i vahové
kategorie.

(is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js18/metodika_vzpirani/web/pages/0luvod.html)

2.13.4 Strongman

Strongman saha svymi zacatky az do 19. stoleti. Predevsim v cirkusech, kam se
divaci chodily divat na silné muze, ktefi zvedaji bizardné tézké Cinky a zapasi s divou
zvefi. Témto jedincim se nasledné zacalo fikat strongmani (v ¢eskych zemich — silaci).

Nyni ma tento velmi specificky sport bezmala 80 riznych disciplin s mnoha
variacemi. Na rozdil od kulturistiky se nejedna o souboj estetiky, na tu se opravdu

nedba, predevsim v kategorii nad 105 kg, daleko ma strongman vsak i od power-liftingu

nebo vzpirani.
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Zavodni discipliny nejsou konstruovany jen o jednom maximalnim opakovani, ba
naopak, ¢im dal cCastéji se v konceptu strongman soutézi objevuji discipliny, kdy
zavodnik tdhne bfemeno na uritou vzdalenost v co nejkrat§im cCase nebo biemeno
zvedad na co nejvetsi pocet opakovani. Strongman tedy musi byt velice komplexni —

rychly, obratny a samoziejme i velice silny.

V poslednich letech se soutéze strongmanii rozmahaji po celém svété. Vznikaji
rizné organizace, které jsou nasledné pridruzeny do mezinarodnich. Pomalu roste i

mnozstvi posiloven zaméiujici se predevsim na strongmanské tréninky.

Strongmen je symbolem surové rizi sily, opravdového muzstvi, clovéka

nezlomného, ktery snasi kazdy den bolest.
Hlavni a klasické discipliny jsou:

» Atlasovy kameny — Zvedani péti rizné tézkych kament do riznych vysek.
Kameny vazi od 120-180 kg a platforma, na kterou zavodnici musi kamen
premistit, méii od 1,1 do 1,8 m.

» Vahadlo — Sportovec prenasi velké vahadlo, které ma umisténé na zatylku. Na jeho
spodni casti jsou umisténa zavazi o celkové vaze 410 kg. Soutéz ma 2 varianty,
prvni tkvi v tom, jakou vzdalenost za 75 sec urazite. Druha zas za jak dlouho
vahadlo pfenesete na hranici 35 m.

» Farmarska chiize — Podstata je preneseni t¢zké vahy v rukach, mize mit rizny
tvar a vazi od 125-160 kg, soutéz ma taktéz 2 varianty, stejné jako u predchoziho
vahadla.

» Mrtvy tah — Ve stongmanské podobé ma mnoho variant, jako naptiklad zvedani
auta, pneumatik nebo Cinky. Osa ma vsak vzdy pramér 28 mm a je 225 mm od
zemé. Zveda se pak bud’ na maximalni pocet opakovani s vahou 320 kg, anebo na

maximalni zdvihnutou vahu. (https://aktin.cz/892-strongman-charakteristika)

2.13.5 Nutri€ni naro¢nost silovych sportu

Celkové sportovei maji diky zvySené fyzické aktivité 1 vysSi naroky, co se tycCe
stravy a jednotlivych Zivin. Obecné pak existuji individualni rozdily, které ovlivituje
télesna hmotnost, podil svalové a tukové hmoty, sportovni disciplina, frekvence a

celkova zatéz sportovce.
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kulturistika, je to symbol extrémnich vyzivovych zvyklosti. Strava kulturistt a silovych
sportovcl je znacné odlisnd od té raciondlni. Stravovaci rezim silového sportovce
s sebou nese znac¢na rizika jako napt. vykyvy energetického piijmu dle daného obdobi

ptipravy (Mach, 2012).

Nejvétsi zménou, oproti normalni stravé je u silovych sportovet piijem bilkovin,
které se pohybuji vétsinou nad 2 g na 1 kg télesné vahy, oproti raciondlni stravé, kde se
doporucuje pfijimat okolo 1 g na 1 kg télesné vahy. Dale se preference sacharida a tukt
1181 od daného zpiisobu diety. VétSinou se vSak doporucuje drzet si hladinu tukt od 0,5 —
1 gna 1 kg télesné vahy a zbytek energetického ptijmu pak tvoii sacharidy, u kterych se

jejich mnozstvi lisi dle obdobi piipravy.

Co se ty¢e mikronutrienttl, tedy vitaminli, minerall a stopovych prvki, maji silovy
sportovci opét vyssi spotiebu oproti ostatnim. Té€lo spotiebuje pii fyzické aktivite vetsi
mnozstvi téchto latek, proto by se méli doplnovat bohatou a pestrou stravou, coz ale
neni vzdy uplné realné, proto se pro optimalni fungovani organismu silovych sportovct
doporucuje uzivat suplementy, které doporuceny denni piijem rozhodné usnadni.
Zejména mineraly jako vapnik, hot¢ik, draslik a sodik byvaji ¢asto deficientni a velmi

tézko se daji vyvazit pouze stravou (Mach, Borkovec, 2013).
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3 Cil, metodika a vyzkumné predpoklady prace

3.1 Cil prace

Cilem této prace je zmapovat skute¢nou Gc¢innost uvedenych doplnki stravy dle
dostupnych zdrojli a odbornych vyzkumu. Rozd¢lit silové sporty do kategorii a podlozit
vys§i nutricni naroc¢nost v silovych sportech. Cilem dotazniku je zjistit jaké firmy a
produkty dopliikii stravy jsou na naSem trhu nejvice v podvédomi a také informovanost

uzivateld ohledné suplementi.

3.2 Vyzkumné predpoklady prace

» Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Pfedpokladam, ze vice nez 75 % respondentti nakupuje
dopliky stravy pfedevs§im z internetovych e-shopi.

» Vyzkumny piedpoklad ¢. 2: Ptedpokladam, ze vice nez 40 % respondentii uziva
dopliiky stravy z ditvodu vétsi sily a svalové hmoty.

» Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3: Pfedpokladam, ze méné nez 60 % respondentti odpovi,
ze je chelatova vazba je ucinngjsi nez oxid.

» Vyzkumny piedpoklad ¢. 4: Predpokladam, ze vice nez 40 % respondentti bude

spojovat kreatin s negativnimi G¢inky pro lidsky organismus.

3.3 Metodika prace

Vyzkumna ¢ast mé bakalatské prace byla realizovana skrze kvantitativni metodu
sbéru dat. Tento dotaznik obsahoval 22 otdzek. V prvni ¢asti dotazniku otazky slouZily
k obecnému rozdéleni. Respondenti byli dotazani na pohlavi, vék, dobu kterou cviéi a
zda jiz ne¢kdy podstoupily zdvody v tomto odvétvi. Nasledujici ¢ast dotazniku se
zameétovala na samostatné doplilky stravy, jejich dané typy, oblibené firmy, zplsoby
davkovani jednotlivych latek a celkové ocekdvani ohledné ucinkti suplementd. Posledni

Cast se soustiedila na podrobné znalosti uzivateli doplnkt stravy.

Dotaznik byl distribuovan v ti§téné podobé ve vice fitness centrech v okoli Ceskych
Budéjovic, tak 1 v elektronické podobé na socidlnich sitich a odbornych forech po celé

Ceské republice. Elektronicka podoba byla zpracovana na serveru google.cz.
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4 Prakticka cast

Vyhodnoceni kvantitativniho dotazniku

Pro svlij vyzkum jsem zvolil formu anonymniho dotazniku, ktery byl rozesilan
elektronickou formou po webech a forech se zamétujici se na silové sporty, a také byl
umistén v posilovnach a fitcentrech v okoli Ceskych Budé&jovic. Dotaznik byl uréen
predevsim pro navstévniky fit center. Cilem dotazniku je zjistit, jaky vztah maji
navstévnici posiloven k doplinkiim stravy a také jak moc jsou odborn¢ informovani
ohledné uzivani doplik stravy.

Dotaznik byl zodpovézen 263 respondenty.
Otazka ¢.1 Jaké je VaSe pohlavi?
Vysledky grafu ¢.1 ndm dokazuji, ze vétSina navstévniki posiloven jsou muzi.

Graf 1 Pohlavi respondenti

Jaké je Vase pohlavi ?

Zena
78
30%

Muz
185
70%

H Mu? HZena

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka €. 2 Jaka je VaSe vékova skupina?

Dle grafu je patrné, ze nejvice z dotazanych bylo ve véku mezi 18-23 lety (51 %) a
mezi 24 35 lety (29 %). Naopak nejmensi skupinou z dotazanych tvofili lidé mezi 36—
49 lety a nad 50 let (dohromady 3 %).

Graf 2VéEk respondentii

Jaka je vase vékova skupina ?
50+let |l 50 + let; 2

36-491let [N 36-49 let; 6

24-351ct N 24 -35 let; 77

18 - 23 let; 134
18-23let [N
Do 18 let [N | Do 18 let; 44
0 20 40 60 80 100 120 140 160

M Jaka je vase vékova skupina ?

Zdroj: Prochazka. 2019

Otazka ¢.3 Jak dlouho cvidite?

Dle grafu ¢.3 je vidét, ze vice nez tfetina respondenti se vénuje cvieni v rozmezi od 3
do 5 let.

Graf 3:Délka cvi€eni

Jak dlouho cvicite?

5let+ Do 1 roku
61 39
23% 15%
1 -3 roky
71
3-5let 27%
92

35%

HDolroku m1-3roky m3-5let m5let+

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.4 Jak Casto cvicite?

Z grafu ¢.4 je patrné, ze téméf polovina (43 %) respondentt cvici 3 — 4x tydné, 28 %
chodi trénovat 5 — 6x tydné, 15 % ndhodné a 9 % ma trénink vice jak 6x tydné.

Graf 4 Cetnost cviteni respondentii

Jak casto cvicite?

Nahodné dle volného

Nahodné dle volného &asu — Casu; 40

1 - 2 tréninky tydné;

1-2tréninky tydné | R 3 - 4 tréninky tydné;
24
113
3-4tréninky tydné | .
5 éninks tane - I ° ¢! 1
74
6+ tréninkd tydné [ 6+ tréninkd tydné; 12
0 20 40 60 80 100 120

M Jak Casto cvicite ?

Zdroj: Prochazka, 2019

Otazka ¢.5 Zavodili jste nékdy v ramci cviceni? (kulturistické zavody, silovy
trojboj, ...)
Z grafu C.5 je zfetelné, ze drtiva vétSina respondentl nikdy v ramci cviceni nezavodila.

Graf 5 Utast na zavodech

Zavodili jste nékdy v ramci cviceni?

Ano
44
17%

Ne
219
83%

H Ne HAno

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.6 Z jakého zdroje jste se poprvé dozvédéli o dopliicich stravy?

Z grafu €. 6 vyplyva, ze vice nez polovina (53 %) dotazanych se o dopliicich stravy
dozvédéla pres internet, coz je v této dobé zcela pochopitelné, od kamarada z 30 %, od
trenéra 12 % a z Casopisu nebo z televize pouze 5 % respondent.

Graf 6 Prvni setkani s dopliiky stravy

Z jakého zdroje jste se poprvé dozvédéli o
doplncich stravy?

Od trenéra [N Od trenéra; 25
Z tasopisu [N Z &asopisu; 11

Ztelevize B Z televize; 3 0d kamaréda; 78

Od kamardda Zinternetu; 138
Zinternetu
0 20 40 60 80 100 120 140 160

B Z jakého zdroje jste se poprvé dozvédéli o doplncich stravy?

Zdroj: Prochazka, 2019
Otazka ¢. 7 Podle ¢eho primarné vybirate dopliky stravy?

Z grafu €.7 je patrné, ze kvalita produktu (51 %) je primarni u vybéru suplementt, dale
podle 17 % je primarni cena, 14 % oznacilo doporuéeni od znamého, 12 % voli podle
znacky a 6 % kouka na slevové akce.

Graf 7 Priority pfi vybéru dopliiki stravy
Podle ¢eho primarné vybirate doplnky stravy?

Slevové akce [N Slevové akce; 20
Doporuéeni od znameho  [NNENEGEEEE Dopprucenl od
znameho; 39
znatka [ Znatka; 30
cena [NNNEG Cena; 42
Kvalita; 132

kvalita
0 20 40 60 80 100 120 140

H Podle ¢eho primarné vybirate doplrky stravy ?

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.8 Kde nejcastéji nakupujete dopliky stravy?

Z grafu €. 8 vyplyva, ze drtivd vétSina dotdzanych nakupuje dopliky stravy skrze
internetové e-shopy, které maji vyhodné ceny a Siroky sortiment.

Graf 8 Portal na nakup dopliiki stravy

Kde nejcastéji nakupujete doplnky stravy?
Z kamenych
prodejen a fitcenter
30
12%

V lékarné
6
2%

Z internetovych e-
shopt
227
86%

M Z internetovych e-shopl HV [ékarné B Z kamenych prodejen a fitcenter

Zdroj: Prochazka, 2019

Otazka ¢.9 Jak ¢asto uzivate dopliiky stravy?

Z grafu ¢.9 je patrné, Ze polovina respondentli uziva suplementy kazdy den.
Graf 9 Cetnost uzivani dopliikii stravy

Jak Casto uzivate doplnky stravy?

Nahodné
25
10%

Méné casto -
nékolikrat mésicné
22 Casto - kazdy den
8% 128
49%
Vice casto -
nékolikrat tydné
88
33%

m Casto - kazdy den M Vice ¢asto - nékolikrat tydné B Méné ¢asto - nékolikrat mési¢né M Nihodné

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka €.10 Jaké typy dopliiki stravy pouZivate?

Z grafu ¢.10 vyplyva, Ze nejvice uzivanymi suplementy mezi respondenty byly
jednoznacné proteiny (87 %), vitaminy (79 %) a mineraly (60 %). Dale se v Zebiicku
s 40 % objevily BCAA s 37 % kloubni vyziva, 33 % oznacilo creatin, 25 % NO
dopliiky a 18 % aminokyseliny s elektrolyty. Nejméné uzivané jsou anabolizéry které
oznacilo 12 % a gainer ktery mél pouze 7 % respondentl.

Graf 10 Oblibenost druhi dopliiki stravy

Jaké typy doplnki stravy pouzivate?

Glutamin

Anabolizéry

NO doplnky

Gainery

Spalovace tuku

Mineraly

Vitaminy

Kloubni vyZivu

Creatin

Aminokyseliny s elektrolyty

BCAA

Protein

o

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.11 Spliiuji dopliiky stravy vase ofekavani co se tyce ucinkii?

Z grafu ¢.11 vyplyva, Ze polovina dotdzanych jsou viceméné s u€inky doplnk stravy
spokojeni.

Graf 11 U¢innost dopliikii stravy

Splnuji doplnky stravy vase ocekavani co se tyce
Sp|’§e ne aéinkﬁ ?

Urcité ne
9 4
3% 2%

Ano, spliuji
118
45%

Spise ano
132
50%

HAno, spliuji M SpiSe ano W SpiSe ne M Urcité ne

Zdroj: Prochazka, 2019

Otazka ¢.12 Jakou formu dopliiku stravy preferujete?

v

Graf ¢.12 poukazuje na to, Ze nejoblibengjsi je dle respondentti praskova forma.

Graf 12 Formy dopliiki stravy
Jakou formu doplika stravy preferujete?

Je mi to jedno
89

34% Praskovou formu
108

41%

Tabletky, tobolky,
kapsle

Tekutou formu
7
22%

M Praskovou formu  mETabletky, tobolky, kapsle ~ ® Tekutou formu  HJe mi to jedno

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢. 13 Jaka je VaSe preferovana znacka suplementi?

Z grafu ¢€.13 je patrné, Ze nejoblibengj$imi znackami jsou Prom-in, Gymbeam,
CzechVirus a Extrifit. Kazda znacka ma ale jiné marketingové tahy, Gymbeam je znam
svoji cenovou dostupnosti a Sirokym sortimentem, CzechVirus si zaklada na kvalitnich
slozkach svych vyrobkl a tomu také odpovida cena a Prom-in a Extrifit zas investuji
pfedevsim do propagaci a reklam pro konzumenty. Prom-in oznacilo 36 %, Gymbeam
31 %, Czech Virus 30 %, Extrifit 27 %, My Protein 24 %, Reflex 16 %, Nutrend 14 % a
Amix 7 % respondenti.

Graf 13 Preferované znacky

Jaka je Vase preferovana znacka suplementu?

Scitec - Scitec; 8

Reflex

Reflex; 45

Nutrend Nutrend; 37
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CzechVirus
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o
=
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M Jakd je Vase preferovana znacka suplementd?

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.14 Za jakym ucelem primarné uzivate dopliky stravy?

Z grafu ¢.14 vyplyva, Ze téméft polovina respondentl uzivéa dopliky stravy vyhradné pro
narist sily a svalové hmoty.

Graf 14 U&el uzivani dopliiki stravy

Za jakym ucelem primarné uzivate doplnky
Zlepseni celkového stravy?

zdravi
63
25%

Hubnuti, formovani NarUst svalové

postavy hmoty a sily
40 119
16% 47%

Zlepseni kondice a
vykonnosti
31
12%

B Nardst svalové hmoty a sily

B Zlepseni kondice a vykonnosti

E Hubnuti, formovani postavy B ZlepsSeni celkového zdravi

Zdroj: Prochazka, 2019

Otazka ¢.15 Podle ¢eho se Fidite pii davkovani dopliiki stravy?

Z grafu ¢.15 je zfejmé, Ze se respondenti nejcasteji fidi dle informaci na etiketé nebo dle
vlastniho uvazeni.

Graf 15 Davkovani dopliiki stravy

Podle ¢eho se tidite pri davkovani doplrkul stravy?

Dle vlastniho uvazeni Podle informaci a
93 doporuceni na
35% etiketé
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B Podle informaci a doporuceni na etiketé

H Podle trenéra
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H Dle vlastniho uvazeni
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Otazka €.16 Je podle Vis diilezité, v jaké formé Vitaminy, mineraly nebo stopové
prvky jsou? Nap¥. Je rozdil mezi chelatovou vazbou a oxidem?

Z grafu €.16 je patrné, Ze témét polovina respondenti odpovédéla v otdzce ve prospéch
chelatové vazby. Coz je v souladu s informacemi v teoretické ¢asti prace.

Graf 16 Rozdil mezi cheldtovou vazbou a oxidem

Je podle Vas dtilezité, v jaké formé Vitaminy,
mineraly nebo stopové prvky jsou ? Napfr. Je rozdil
mezi chelatovou vazbou a oxidem?
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je lepsi oxid a nékdy zase chelat. vyuZitelnosti pro organismus, chelat je

rozhodné Ucinéjsi

M Jsou v tom jen drobné
rozdilv vazhv maii tédmé&F toto7non wujitelnost

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka €.17 Je podle Vs cyklovani stimulantt (kofein, synefrin, guarana ...)
opodstatnéné?

Z grafu ¢.17 je patrné, Ze vétSina respondentli povazuje cyklovani stimulantd za
opodstatnéné. Coz se slucuje s informacemi, které jsou dostupné v teoretické ¢asti
bakalarskeé prace.

Graf 17 Cyklovani stimulantii

Je podle Vas cyklovani stimulantl opodstatnéné?

Ne, preferuji
konstantni uzivani
stimulantu
62
25%

Ano, hlavné kvali
postupné toleranci
organismu na
stimulanty
186
75%

B Ano, hlavné kvali postupné toleranci organismu na stimulanty

B Ne, preferuji konstantni uzivani stimulant

Zdroj: Prochazka, 2019

53



Otazka ¢.18 Myslite si, Ze uzZivani kreatinu miZe negativné ovlivnit vase zdravi?

Z grafu €.18 je patrné, Ze vice neZ polovina respondentli povazuje kreatin za bezpecny.

Graf 18 Negativni u¢inky kreatinu

Myslite si, Ze uzivani kreatinu mize negativné
ovlivnit nase zdravi?

Ano, pfi Spatném
uzivani mize
negativné ovlivnit

funkci ledvin Ne, kreatin je jako

j;; doplriék v poradku
0 150
57%

H Ne, kreatin je jako doplnék v poradku

H Ano, pfi Spatném uZivani mGze negativné ovlivnit funkci ledvin

Zdroj: Prochazka, 2019

Otazka ¢.19 Myslite si, Ze anabolizéry jako Tribulus nebo HMB mohou zapricinit
vEtSi narist svalové hmoty nebo sily?

Z grafu ¢€.19 vyplyva ze, vétSina respondentl ma U¢inky anabolizéri za minimalni.

Graf 19 Narist sily a svalové hmoty skrze anabolizéry

Myslite si, Ze anabolizéry jako Tribulus nebo HMB
mohou zapficinit vétsi narust svalové hmoty
nebo sily?

Ano, maji své
opodstatnéni a
muzou celkové

ovlivnit narlst sily

Ne, jejich Ucinek je 115
pouze minimalni 43%
152
57%

H Ano, maji své opodstatnéni a mGzou celkové ovlivnit narlst sily

B Ne, jejich Gcinek je pouze minimalni

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.20 Mohou spalovace tuku realné pomoci pri redukci télesné vahy?

Graf ¢.20 ukazuje, ze vétSina respondentl si mysli, zZe spalovace tukil jsou ucinné.

Graf 20 Spalovacde tuku a jejich a¢innost

Mohou spalovace tuku pomoci pri redukci
Ne, jde pouze o télesné vahy?

marketing, nemuzZou
mi pomoci zhubnout.
90
34%

Ano, pfi kalorickém
deficitu maji své
opodstatnéni a
mohou pomoci.

173
66%

B Ano, pfi kalorickém deficitu maji své opodstatnéni a mohou pomoci.

H Ne, jde pouze o marketing, nem(zou mi pomoci zhubnout.

Zdroj: Prochazka, 2019
Otazka ¢.21 Mohou dopliiky stravy nahradit pevnou stravu?

Z grafu ¢.22 je patrné, ze drtiva vétSina respondentll nepovazuji doplilky stravy za
nahradu pevné stravy

Graf 21 Nahrazeni pevné stravy suplementy

Mohou doplnky stravy nahradit pevnou stravu?

Ne, nemohou
25
10%

Ano, mohou
238
90%

B Ano, mohou M Ne, nemohou

Zdroj: Prochazka, 2019
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Otazka ¢.22 Co to znamena ,,BCAA“?

Z grafu ¢.22 vyplyva, Ze drtiva vétSina respondentl zvolila jako odpoveéd — ,,Esencialni
aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem®.

Graf 22 BCAA

Co to znamena ,,BCAA"?

Neesencidlni
aminokyseliny

(Taurin,
Alanin, Glutamin)
14 Esencialni
5% aminokyseliny s
- o rozvétvenym
Semiesencialni fetézcem ( Leucin,
aminokyseliny Iso-
(Arginin, Histidin, leucin, Valin)
Tyrosin) 228
9 91%
4%
B Esencidlni aminokyseliny s B Semiesencialni aminokyseliny
rozvétvenym fetézcem ( Leucin, Iso-  (Arginin, Histidin, Tyrosin)
leucin, Valin)

H Neesenciadlni aminokyseliny (Taurin,
Alanin Gliitamin)

Zdroj: Prochazka, 2019
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5 Diskuze

Cilem dotazniku bylo zjistit, jaké druhy doplikl stravy jsou nejvice uzivané
spolecné s tim, jakd znacka dopliika stravy je v podvédomi navstévniki fitness center.
Dotaznik se také zaméfoval na celkovou informovanost respondentl, jestli jejich
znalosti 0 produktu, ktery sami uzivaji jsou odpovidajici a v souladu s védeckymi

studiemi realnych ucinki daného suplementu.

Neustale vic a vic mladych lidi dnes zajima o to, jak vypadaji, s tim jde ruku v ruce
1 péce o jejich télo jako takové. Cviceni a fitness jsou v dnesni dobé trendy. Télesna
zdatnost by ale m¢la byt hlavné prostiedkem k dosazeni lepSich fyzickych, dusevnich i
emocnich stavil, prosté zpisobem, jak 1épe zvladat veskeré naroky kazdodenniho Zivota.
Dnesni doba je ale plna fotografii dokonalych tél, na socidlnich sitich. To mé pak za
nasledek velky tlak na kazdého jedince vypadat dokonale. Dokonalé télo a vypracované
bfisni svaly by chtél kazdy, a samoziejmé ptinejlepsim hned. Muzi sni o velkych
bicepsech a zeny zase touzi po hladkém bfisku a kulatém pozadi. Nicmén¢ dfit pro to 5x
tydné€ 2 hodiny v posilovné a drzet k tomu adekvéatni jidelnicek je pro vétSinu neredlné a
z velké casti to kon¢i po tydnu nebo dvou. Hledaji se tedy pak zkratky, v tom lepSim
ptipadé ve formée dopliikii stravy, které se pak fadi nadevSe. Hodné tézko bychom
hledali n¢jakého pravidelného ndvstévnika fitness center, ktery by nepouZzival protein,
BCAA nebo glutamin. Lidé ale davaji dopliikkim az moc velkou vahu, tfadi je pied
normalni stravu. Obé&d nebo vecere ve fastfoodech nevadi, hlavné ale nezapomenout
BCAA na trénink, to by se pak trénovalo pfeci zbyte¢n€. Suplementy jsou dobrym
pomocnikem, ale sami o sobé¢ zazraky nedokaZzou a v nejhor§im piipadé mohou 1

ugkodit (Roubik, 2012).

Vyhodnoceni predpokladu VP1: Piedpokladam, ze vice nez 75 % respondentt

nakupuje doplnky stravy piedevsim z internetovych e-shopa.

S ohledem na vysledky vyzkumu formou anonymniho dotazniku byl tento

ptedpoklad potvrzen.

Graf ¢.8 — vyhodnoceni vysledki ukazuje na to, ze drtiva vétSina respondentil
nakupuje dopliky stravy skrze e-shop, pfesnéji 86 % z dotdzanych navstévnikl fit

center. Tento piedpoklad byl podlozen sdilenym vypisem provedenych transakci z roku
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2017 kamenného a internetového obchodu kulturistika.com, kde objem objednavek
skrze internet pied¢il 91x souhrn objednavek z kamenného obchodu. Je to dano dobou,
na internetu ma zékaznik mnohem vétsi sortiment, vybér mu zabere mnohem méné casu

v

a Castokrat jsou i ceny prizniveéjsi nezli v kamenném obchodu (www.kulturistika.com).

Vyhodnoceni predpokladu VP2: Piedpokladdm, Ze vice nez 40 % respondentl

uziva doplnky stravy z davodu vétsi sily a svalové hmoty.

Sohledem na vysledky vyzkumu formou anonymniho dotazniku byl tento

ptedpoklad potvrzen.

Graf ¢.14 — uzivatelé dopliikt stravy oznacili odpovéd’ ohledné primarniho tcelu

uzivani dopliki stravy z 45 % primarné€ z diivodu nartstu svalové hmoty a sily.

Jak uvadéji Skonik a Chernus, vétSina uzivateli doplikd stravy jsou praveé
navstévnici posiloven a silovy sportovci, ktefi dochazeji do posiloven z velké ¢asti
primarné pro budovéani svalového objemu a sily. Samoziejmé& se divody navstévy
posiloven 1isi, ale hlavni dtvod cvicenci zlstava svalovy objem a sila. (Skonik a

Chernus, 2011).

Predpoklad taktéz vychazel z piredeslého vyzkumu z roku 2012 kde na Masarykové
univerzité byla vypracovana diplomova préce, ktera se taktéz zabyvala suplementy. Pro
vyzkum bylo taktéz pouzito dotaznikové Setfeni s podobné zamétenou otazkou, kde byl

témet shodny procentualni vysledek respondentd.

Vyhodnoceni predpokladu VP3: Piedpokladam, Ze méné nez 60 % respondentt
odpovi, Ze je chelatova vazba je G€inngj$i nez oxid.
S ohledem na vysledky vyzkumu formou anonymniho dotazniku byl tento

piedpoklad potvrzen.

Graf ¢.16 — znazoriuje ze pouze 49 % respondentti odpovédélo v souladu

s informacemi v teoretické ¢asti prace.

Na zéaklad¢ védeckych vyzkumi o pohybu mineralnich latek v organismu bylo
potvrzeno, ze chelatovda forma je pro nase télo nejlépe vyuzitelna a je tedy
nékolikandsobné UCiNngj$i nez organické a anorganické formy mineralt. Klasické
multivitaminy jsou vétSinou ve standartni organické ¢i anorganické formé mineralu.
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U téchto forem se pak Casto stava to, ze vétSina mineralii projde zazivacim traktem
nevsticbana a vylou¢i se. To je zpusobeno tzv. mineralovym antagonizmem, ktery se u
mén¢ kvalitnich forem objevuje. Mineraly si vzajemn¢ brani ve vstiebani do organismu.
Dobry ptiklad opaku, tedy nejlépe vstiebavajici formy, chelatu, je produkt ZMA, ktery
je v podstaté chelatova vazba zinku a hoi¢iku s vitaminem B6. Neu¢inné organické a
anorganické formy se ale uzivaji pro jejich velice nizkou pofizovaci cenu, coz pak
zapri¢ini vyrobcim veétsi zisk a néjaka vstiebatelnost jde pak stranou. Dokonce i
obvodni doktofi ¢asto doporucuji levné multivitaminy s anorganickou formou oxidu, to

vV koneéném méieni potvrdilo i vEtsi prodejnost levnéjSich, nekvalitnich, multivitamint

nad témi s cheldtovou vazbou, které jsou drazsi (Roubik, 2018).

Podle Roubika a Borkovce, lidé koukaji vétSinou na ceny, na kvalitu jen
malokdo. To se pak odrazi i v ucinnosti danych doplnktl, bezesporu ohledn¢ formy
vyroby vitaminl a mineralii. Znacka BodyFlex, jejiz majitelem je spoluautor Borkovec
J. ma ve svém sortimentu dopln¢k stravy hoi¢ik ve form¢ oxidu hotfe¢natého, u kterého
je opravdu malé vstiebatelnost tak dale i hotf¢ik ve formé chelatu ktery je tedy skoro
trojnasobn¢ drazsi, ale co se ty¢e vyuzitelnosti tak nejméné 20x ucinngjsi. Nicméné
prodejnost hraje az dvojnasobné ve prospéch levnéjsi a méné kvalitnéjsi formy hotciku

(Mach & Borkovec, 2013).

Vyhodnoceni verejného predpokladu VP4: Piedpokladam, ze vice nez 40 %

respondentli bude spojovat kreatin s negativnimi G¢inky pro lidsky organismus.

Sohledem na vysledky vyzkumu formou anonymniho dotazniku byl tento

piedpoklad potvrzen.

Celych 43 % dotazanych povazuje kreatin za dopln¢k, ktery nam muze
zdravotng ublizit. Pfitom kreatin je jednim z nejvice prostudovanych dopliikii viibec a
jeho pozitivni ucinky byly prokdzany nespocetnékrat, stejné jako byly nespocetnckrat

vyvraceny ty negativni.

Na internetovych forech a strankach s tématikou zdravého Zivotniho stylu se o
kreatinu mizete dozvédét ledacos. Napf. to, ze vam po ném muze zhoustnout krev,
zvysit depresivni stavy, zhorsit funkce ledvin, Zalude¢ni potize nebo dokonce ledvinové
kameny. VSechny tyto ,,vedlejsi UCinky* jsou piisuzovany suplementaci kreatinu.

59



Dokonce ve Francii je prodej a uzivani kreatinu nelegélni, patii tam mezi nelegalni

latky.

Nicméné je nutné podotknout ze zddné z uvedenych vedlejSich Gc¢inkti nebyly
nikdy prokézané. Vzdy se vedli pouze spekulace, ale Zadna studie nikdy nepotvrdila
zadny negativni u¢inek z uzivani kreatinu. Naopak, kreatin je jednim z nejucinnéjSich
dopliikii stravy a jeho benefity prokazalo nespocet studii. Takze 1 pii vysokém, déle

trvajicim, davkovani kreatinu nehrozi zadny vedlejsi uéinek (Sedivy, 2008).

Procentualni piedpoklad vychazel =z diplomové prace zroku 2011 na
Masarykove univerzité, kterd se zabyvala kreatinem ve sportu. Autor v ni uvadél
Spatnou informovanost uzivateli doplnkt stravy ohledné kreatinu, kterd dosahovala
témer 50 %. Tyto chybné informace, které jsou dostupné na internetovych portalech
s vyzivou jsou dezinformacni napt.: ,,Pravdépodobné jste jiz slySeli hriizostrasné
pribéehy o kreatinu. Poskozeni ledvin, natrzeni svalu, svalové kiece. Vtipné na tom je, ze
zadna studie neprokdzala zadny vedlejsi efekt kreatinu, kromé nabrani hmotnosti. Pro
vetsinu atletii, kteri uzivaji kreatin, je nabrani hmotnosti vyhoda a nikoliv chyba.

(https://www.bodyworld.cz/clanok/vsetko-o-kreatine-najkomplexnejsie-nestranne-na-

zaklade-vedeckych-faktov)
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6 Zaver

Bakalatska prace byla zaméfena na seznameni s dopliky stravy a jejich skute¢nymi
ucinky. Hlavni cil prace byl zmapovat nejvice uzivané doplilky stravy spolecné
s informacemi ohledné jejich Gc¢inkd na lidsky organismus a také jejich doporucené

davkovani pro co nejvétsi efektivitu.

Prakticka cast prace byla zprostfedkovana pomoci kvantitativniho dotazniku pro
uzivatele fitcenter, tedy zacinajici a pokrocilé cvi¢ence a kulturisty. Ze ziskanych dat
vyplyva, Ze uvadéné odpovédi respondenti nejsou vzdy v souladu s informacemi
uvedenych v teoretické Casti prace. Nicméné vSechny ptredpoklady a hypotézy byly

potvrzeny.

V soucasné¢ dob¢ je fitness na vzestupu a stim i trh suplementi. Nicméné
informovanost konzumentti neni vzdy v souladu s vysledky odbornych studii. Uzivatelé

by neméli Cerpat informace jen z etiket a reklamnich kampani znacek vyrobct.
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9 Pilohy

Dotaznik ke kvantitativhimu vyzkumu

1.Jaké je vase pohlavi?

a) Muz b) Zena

2. Jaka je vaSe vékova skupina?

a) Do 18 let b) 18-23 let
c) 24-35 let d) 36-49 let
e) 50 + let

3. Jak dlouho cviéite?

a) do 1 roku b) 1-2 roky
c) 3-5 let d) 5 let +

4. Zavodili jste nékdy na soutézi? (kulturistika, strongman zavody, lifterské zavody..

a) Ano b) Ne

5. Jak casto cvicite?

a) Nahodné¢ dle volného ¢asu

b) 1-2x tydné C) 3-4x tydné

d) 5-6x tydné e) 6+ tréninkl tydné

6. Z jakych zdrojti jste se poprvé dozveédéli o dopliicich stravy?
a) Od kamarada b) Z internetu
c) Z televize d) Od trenéra e) Z Casopisu

7. Podle ¢eho primarné vybirate dopliiky stravy?
a) Kvalita b) Cena ¢) Znacka
d) Doporuceni od znamého e) Slevové akce

8. Kde nejcasteji nakupujete doplitky stravy?

a) Z internetovych e-shopii b) Z kamenych prodejen

c) Ve fitcentrech d) V lékarné

e) Jinde:

9. Jak casto uzivate dopliiky stravy?

a) Casto-kazdy den b) Vice Casto-nékolikrat tydné
¢) Méné Casto-nékolikrat mésicné d) Nahodné
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10. Jaké typy doplnkt stravy pouzivate? (vice odpovédi)

Protein BCAA Aminokyseliny s elektrolyty
Creatin Glutamin Kloubni vyzivu

Vitaminy Mineraly Spalovace tuku

Gainery NO doplnky Anabolizéry

11. Splnuji dopliky stravy vase oc¢ekdvani, co se tyce ucink?
a) Rozhodné¢ spliuji b) SpiSe ano
c¢) SpiSe ne d) Urcité ne

12. Jakou formu doplik preferujete?
a) Praskovou formu b) Tabletky, tobolky, kapsle
¢) V tekuté formé d) To je pro mne nepodstatné

13. Jaka je Vase preferovana (oblibend) znacka suplementti? (vice odpovéedi)

Prom-in Czech Virus Extrifit
Gymbeam Amix MyProtein
Nutrend Reflex Jiné:

14. Za jakym ucelem primarné uzivate dopliky stravy?

a) Narust svalové hmoty a sily b) Zlepseni kondice a vykonnosti
¢) Hubnuti, formovani postavy d) Zlepseni celkového zdravi
e) Jiné:

15. Podle ¢eho se tidite pii ddvkovani doplnkt stravy?

a) Podle informaci a doporuceni na etiketé produktu b) Dle vlastniho uvéazeni

¢) Z internetovych zdroji a obecného doporuc¢eného davkovani daného dopliku stravy
d) Jiné:

16. Je podle Vas dulezité, v jaké formée vitaminy, mineraly nebo stopové prvky jsou?
Napt. Je rozdil mezi chelatovou vazbou a oxidem?

a) Podle toho, u jakého vitaminu, nékdy je lepsi oxid a n€kdy zase chelat.

b) Ano, je to dulezité predevSim ve vyuzitelnosti pro organismus, chelét je rozhodné
ucinngjsi.

¢) V podstaté jsou v tom jen drobné rozdily, vazby maji téméf totoznou vyuzitelnost.

17. Je podle Vas cyklovani stimulantt (kofein, synefrin, guarana ...) opodstatnéné?
a) Ano, hlavné¢ kviili postupné toleranci organismu na stimulanty.

b) Ne, preferuji konstantni uzivani stimulantt.
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18. Myslite si, Ze uzivani kreatinu miize negativné ovlivnit vase zdravi?
a) Ne, kreatin je jako doplii€k stravy naprosto v potradku.
b) Ano, mize negativné ovlivnit funkci ledvin.

¢) Jiné:

19. Myslite si, ze anabolizéry jako Tribulus (kotvi¢nik zemni) nebo HMB mitizou
zpusobit vEétsi narast svalové hmoty nebo sily?

a) Ano, maji své opodstatnéni a mizou celkovée ovlivnit narust sily nebo svalt.
b) Ne, jejich ucinky jsou pouze minimalni a v podstaté nemaji zadny vliv na rust
svalové hmoty nebo sily.

20. Mohou spalovace tuku opravdu pomoci pii redukei télesné vahy?
a) Ano, jestlize jsem v kalorickém deficitu maji své opodstatnéni a mohou pomoct.
b) Ne, je to jen marketingovy tah, nemohou mi pomoci zhubnout.

21. Mohou dopliiky stravy nahradit pestrou stravu?
a) Ano, mohou.
b) Ne, nemohou.

22. Co to znamena "BCAA"?

a) Esencialni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (Leucin, Iso-leucin, Valin)
b) Semiesencialni aminokyseliny (Arginin, Histidin, Tyrosin)

¢) Neesencialni aminokyseliny (Taurin, Alanin, Glutamin)
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