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Abstrakt: Uvod Bakalaiské prace se zabyva sportovnimi dopliiky stravy, a to jak
tradi¢nimi, jako jsou proteinové piipravky, kreatin, BCAA a dalsi, tak i latkami, které
jsou obsazeny v NO (oxid dusnaty) dopliicich, jako jsou kofein, taurin nebo beta-alanin.
Jsou zde zahrnuty zakladni informace o Gi¢innosti, vyznamu, vyuziti a rizicich, spojené s
uzivanim a dopadem na zdravi ¢lovéka. Hlavni cil Hlavnim cilem bakalarské prace je
pfinést zékladni prehled informaci o nutri€nich suplementech, které maji potencidlni
vztah ke zlepSeni sportovniho vykonu. Dale zjistit zdkladni informace o uzivani téchto
suplementll u vybraného souboru navstévniki fitness center. Metodika Pro vyhledavani
relevantnich informaci byla pouzita databaze MEDLINE, EBSCO, PubChem a
ProQuest. Pro zjisténi zakladnich informaci k uzivani potravinovych suplementi u
navstévnikt fitness centra byl vytvofen dotaznik, ktery vyplnilo celkem n = 133 osob.
Vysledky Vétsina studii doklada pozitivni efekt pifi zafazeni suplementovani proteinu,
kreatinu a kofeinu. Protein a kreatin se osvéd¢il pii nabirani svalové hmoty. Diky
kofeinu se zrychluje metabolismus a dochazi k lepS§imu spalovani tukt. Zavery
Potravinové suplementy maji pozitivni vliv na organismus. Podporuji rlst svalové
hmoty, rozvoj sily, zvySeni aktiva¢ni urovné, zlepseni fyzické kondice a spalovani tukd.
Potravinové suplementy uzivaji vramci zkoumaného souboru navstévnikii fitness
centra Castéji muzi nez zeny. Muzi podle vyzkumu nejcastéji vyuzivaji proteinovy

prasek a kreatin. Zeny nejéastéji uzivaji kofein, BCAA a karnitin.
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risks associated with the use and impact on human health. Objectives The main goal of
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1 Uvod

V soucasné dob& se kladou stale vétsi naroky na sportovni vykon. Rada
sportovci proto vyuzivad doplilky stravy. Suplementy maji za ukol napomdhat k
dosazeni pozadovanych vysledki. Podle charakteru vykonu se sportovci daji rozdélit na
dvé hlavni skupiny. Jednu skupinu tvofi vytrvalostni sportovci, jejichz snahou je zlepsit
své regeneracni schopnosti a zajistit si dostateCnou zdsobu energie béhem aerobniho
vykonu. Druhou skupinou jsou silovi sportovci, ktefi usiluji o nabrani svalové hmoty,
narust sily ¢i zlepSeni regenerace. Samostatnou kategorii, ktera se prolina ob&éma
hlavnimi skupinami, jsou lidé se snahou o sniZeni télesné hmotnosti. Zde dochazi k
uplatnéni jak aerobniho cviceni, tak i silového tréninku. Je vSak dilezité uvédomit si, ze
suplementy neslouzi jako nahrada stravy. Pestra a spravna strava spolu s poctiveé

odvedenym tréninkem je zékladem kazdého sportovniho tspéchu.

V bakalaiské praci jsem se zaméfila funkci potravinovych suplementi a jejich
vliv na sportovni vykon u riznych druhi tréninku. Bakalatska prace je rozdélena na dvé
¢asti. V prvni Casti je vénovana pozornost piehledu a analyze vybranych suplementi.

Druhé ¢ast jsem vyuzila dotaznik u zvolené skupiny navstévnika fitness centra.

Potravinové suplementy jsou uz v dne$ni dobé spjaty se zdravym zivotnim
stylem. V dne$ni dobé plné stresu, nedostatku spanku a Spatné Zivotospravy se lidé
snazi najit néco, ¢im by svému télu pomohli tyto faktory zvladnout. Nabidka
suplementt je v dneSni dobé Sirokd, proto pro laiky mize byt lehce matouci, které
dopliiky si vybrat. Kazdy nejlépe udéla, kdyz se na vybér téch spravnych suplementl

zepta zkuseného fitness trenéra, anebo svého zkusenéjsiho sparinga.



2  Prehled poznatki

2.1 Dopliky stravy

Dopliiky stravy je nutné chapat jako potraviny, které dopliuji nas Zivotni styl.
Doplnkim stravy se Casto fika potravinové dopliky, ale je potieba tyto dva terminy od
sebe oddélit. Potravinovymi doplitky myslime pouze latky obsazené v produktu, které
jsou soucasti baleni doplitkku stravy. N&které latky obsazené v doplitkku stravy jsou
oznaCovany jako ergogenni substance a jsou potenciondlné stimulujici pracovni

kapacitu organismu (Maughan & Burke, 2014).

Maughan a Burke (2014) doporucuji toto desatero pro spravny vybér dopliki

stravy.
1. Zamysli se na mirou nutnosti vyuzivani suplementd.

2. Zjisti, z ¢eho se dopliky skladaji.

3. Najdi si doplnky, které jsou nejvhodnéjsi prave pro tebe.

4. Poptej se ostatnich na ndzory o doplitku.

5. Preferuj firmy s dobrou povésti a kvalitnimi zdroji.

6. Nenakupuj vse v akcich, vétsinou je diivod, pro¢ se zbozi zlevituje (napf. blizi se

doba vyprseni expirace).

7. Nekupuj od anonymnich prodejci.

8. V¢Etsi piijem suplementli neznamena lepsi vykon.
Q. Dodrzuj davkovani dle doporuéeni vyrobce.

10. Doplnky nejsou urcéeny pro déti.

Dle ucelovosti (podle uc¢inku) Ize dopliiky rozdélit do nékolika skupin:

* Nartst svalové hmoty: proteinové a aminokyselinové (AK) preparaty

(anabolicky efekt).

* Narust svalové sily: ochrana svalové hmoty (antikatabolicky efekt).



* Pitny rezim: dostatecny piijem tekutin, nejlépe Cistou vodu ¢i neslazeny ¢aj, dostatek

Zivin ze stravy do téla pted a po pohybové aktivité.

* Energetické dopliky: doplnéni energie hlavné pii delsi sportovni aktivité, kdy nam

dochdzi energie— ty€inky, gely.

* Urychleni regenerace: K regeneraci je ptijem sacharidi velmi podstatny, vhodné jsou

sacharidové ptipravky a mineraly.

* Redukce tukové tkané: snaha omezit ukladani tukt pohybovou aktivitou a v prvé fadé
jidelnickem, soucasn€¢ podporovat jejich odbourdvani a pfispivat k energetickému

potencialu organismu.

» Antioxidanty: cilem je ochrana organismu pfed pusobenim volnych radikalt, u
sportovcu je produkce volnych radikali zvySena. Diky antioxidantim je zvySena
odolnost psychického a fyzického stresu, i1 pfed nasledky UV zafeni, které patii mezi
vngjsi vlivy. Proti zanétlivym onemocnénim pisobi prevenéné a podporuji rychlost

jejich 1écby. Posileni imunitniho systému a snizeni rizika civiliza¢nich nemoci.

* Energizéry: ptipravky, v kterych je ve vétSiné ptipadi zastoupen kofein, ktery je
doplnén o dalsi stimula¢né pusobici latky zlepSujici produkci energie. Za cil nemaji

zvysit jen fyzickou vykonnost, ale i tu mentalni.

* Specifické dopliky: nehomogenni fada doplikd, u kterych byva vysledny efekt ¢asto

sporny.

(Clarkova, 2000; Maughan, Depiesse, & Geyer, 2007; Maughan & Burke, 2014).

2.1.1 Proteinovy prasek

Proteinovych doplika je na trhu mnoho, mezi nejznaméjsi proteinové prasky patii
syrovatkovy, kaseinovy, sojovy protein nebo vaje¢ny protein (albumin). Pasiakos,
Lieberman a McLellan (2014) uvadéji, jak jednotlivé proteinové prasky funguji a jaké
maji u¢inky na organismus. Ve vysledcich je zfejmé, ze pfi vysoké intenzité zatizeni pii
tréninku jsou Uc¢inky na anabolické a katabolické déje ve svalovych tkanich odlisné.
Béhem téchto metabolickych procesti dochdzi za urcitych okolnosti bud’ k nabirani,
nebo rozkladu svalové hmoty, podkozniho tuku a energetickych zasob. Pokud se télo

nachdzi ve stavu anabolickém, ,nabirame®, jestlize se télo nachdzi ve stavu
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katabolickém, hubneme*. Kreider et al. (2010) tvrdi, Ze je tfeba soustfedit se na dobu
podani proteinu, coz mize hrat dalezitou roli pfi rustu svali a regeneraci. Pasiakos,
Lieberman a McLellan (2014) uvadéji, ze proteiny by mélo obsahovat predtréninkové i

potréninkové jidlo spole¢né s komplexnimi sacharidy a minimem tuku.

Proteinové doplilky jsou vhodnym suplementem pro ty, ktefi maji problém
dosédhnout dostatecné mnozstvi bilkovin béZnou stravou. Proteinové prasky s vysokym
obsahem bilkovin obsahuji i méné tukd, coz je zadouci (Maughan, Depiesse, & Geyer,
2007). Podle Pasiakose, Liebermana a McLellana (2014) patii proteinové piipravky
mezi nejoblibengjsi z doplnku stravy, které vyuzivaji profesionalni ale i rekreac¢ni
sportovci. Ti jej uzivaji za ucelem naristu svalové hmoty, sily a zlepSeni fyzického
vykonu. Avsak navySeni piijmu proteinu nad mnozstvi, které je pro konkrétni osobu
vhodné, vede k nadymani a také pfebyte¢na bilkovina bude pouZita jako zdroj energie

nebo se ulozi do tukd (Eliakim & Nemet, 2007).

Mezi nejlepsi proteinové priipravky fadime syrovatkovy protein. Muizeme jej
rozdélit na izolat nebo koncentrat. Izolat obsahuje az 90 % bilkovin, s nizkym podilem
tuku a laktézy. Koncentrat ma 70-85 % bilkovin v jedné porci a vétsi mnozstvi tuku a
laktozy. Tento druh proteinu se rychle vstiebava a je zde vysoka koncentrace
aminokyselin, dale obsahuje esencialni aminokyseliny, které chrani svalovou hmotu

pred poskozenim ze zvySené nadmahy (Sharaway, 2013).

Syrovatkovy protein (syrovatka) je jedna z nejkvalitnéjSich bilkovin. Pfi
odstranéni kaseinu z mléka vznika mlééné sérum, kde se stale nachazi laktdza, na kterou
mize mit mnoho osob intoleranci. Syrovatkové proteiny (WPC — whey protein
concentrate, WPl — whey protein isolate a WPH — whey protein hydrolysate) jsou
nejcastéjsi varianty, které se u bilkovinych suplementt vyuzivaji. Nejcastéjsi formou
kozumace proteinu je proteinovy koktejl (proteinovy prasek a voda), které¢ jsou pro

vétsinu sportovctl dobie Stravitelné a je mozné si vybrat z nespoctu prichuti (Stoppani,
2006).

Hlavnimi proteiny obsazené v savéim mléce jsou kaseiny. Kaseiny tvoii velkou
¢ast ze vSech mlé¢nych proteini. Podle miry fosforylace je mozné rozliSit kasein na
alfa-kasein, beta-kasein a kappa-kasein. Pfi hodnot¢ pH 4,6 se kasein srazi
(Sktivanova, 2014). Kasein se shlukuje do tzv. micel. Micely jsou pokryty z vnéjsku
hydrofilnimi bilkovinami, zatimco vnitfek je vyplnén hydrofobnimi micelami. Kdyz se

snizi pH, dochazi K naruSeni stavby micel, kasein se stane nerozpustny a vytvoii
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se srazenina. K vysrazeni kaseinli se pouzivaji kyseliny, kyselina mlé¢né produkovana
bakteriemi mlé¢ného kvaseni, nebo syfidla. K vyrobé tvarohii a kyselych syra (napf.
Olomouckych tvartizki) je vyuzito srazeni kaseinii za pomoci Kyselin, tento proces
nazyvame kyselé srazeni. Dal$im typem srazeni je tzv. sladké srazeni, které je srazeno
pomoci sytridel. Timto typem srazeni se vyrabi sladké syry (napf. cottage, roquefort).
Kaseiny maji dlouhou dobu vstiebavani (az sedm hodin), proto je vhodné tyto dopliky
vhodné konzumovat ptfed spanim. V noci dochéazi k jeho pomalému a postupnému

vstiebavani (Mach & Borkovec, 2013).

V kaseinu je obsazeno celé bilkovinné spektrum aminokyselin. Oznacuje se jako
plnohodnotny protein. Kasein nepodporuje nariist svalové hmoty natolik jako

syrovatkovy protein, ale dokaze svalovou hmotu ochranit (Sharaway, 2013).

Aminokyselinové spektrum u sojovych proteinit ma vysoky podil esencialnich
aminokyselin, ale omezené mnozstvi sirnych AK napft. cystein, methionin (Maughan &
Burke, 2014).

Albumin patii mezi nejlépe stravitelné bilkoviny. Je obsazena ve vejcich. Na trhu
se neda sehnat samostatné, ale objevuje se spolecné s dal§imi proteiny v ty¢inkach Ci

jinych proteinovych ptipravcich (Skolnik & Chernus, 2011).

2.1.2 Kreatin

Kreatin se stal doplitkem stravy, ktery je vyuzivan fadou sportovci ke zvySeni
svalového vykonu a svalové sily. Kreatin je latka, ktera je nasemu télu vlastni. Tvoii se
Vv ledvinach a jatrech spolu s dal§imi aminokyselinami (glycin, arginin a methionin).
Velkou ¢ast kreatinu mame uloZenou v kosternim svalstvu, kde pomaha s vytvofenim
energie potiebné pro vykon. Kreatin nabizi pracujicim svalim potiebnou energii diky
tomu, ze napomaha syntéze zakladniho zdroje energie v podobé adenosintrifosfatu
(ATP) z kreatinfosfatu (CP) a adenosindifosfatu (ADP), (Kreider, et al., 2007; Maughan
& Burke, 2006).

Patii k nejuzivanéj§im doplnkim stravy uréenym pro nejen pro silové sporty.
Zpocatku ho uzivali pfedevsim atleti, ale dnes uz i vétSina ostatnich sportovci. Jedna se

o suplement, ktery je Mezinarodni spolecnosti sportovni vyzivy (ISSN) ftazen

k G¢innym, bezpeénym a etickym dopliikkiim. Nespocet vyzkumut ukazal pozitivni
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ucinek kreatinu na zlepSovani sily, nartst svalové hmoty ¢i snizeni podilu télesného
tuku. Kreatin se nevyskytuje na seznamu zakazanych latek a pii vysokych davkach
kreatinu nebyly zjistény zadné negativni ucinky (Kreider, et al., 2007; Maughan &
Burke, 2006).

HzNTN\)J\O_

NH,"

Obrazek 1. Strukturni vzorec kreatinu

Sumarni vzorec: C4HgN30O,

Davkovadni

Bézna doporucena denni davka kreatinu je 3-5 grami kreatinu pro 70 kg
sportovkyni. Kreatin se vyskytuje pfevazné v mase. Proto ma vétSina vegetariani a
veganu problém s jeho nedostatkem ve svalech. V lidském téle se vyskytuje okolo 120
gramu kreatinu (Kreider et al.; Lukas, 2015). Kreatin se nejvice vyskytuje v potrave,

napf. V lososu, tunakovi a hovézim mase (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pii intenzivnim tréninku dochédzi k vycCerpavani zdsob polymerové fetézové
reakce ve svalech. Kvuli neschopnosti resyntézovat adenosintrifosfat Se snizuje
dostupnost energie potfebna pro pohybovou aktivitu. Snizuje se schopnost udrzet
maximalni usili. Narust svalového kreatinu pomoci suplementu umozni zlepsit
dostupnost CP, a tudiz dojde k rychlejsi resyntéze ATP v prubéhu kratkodobé zatéze s

vysokou intenzitou (Kreider et al., 2007).

Funkce a vyznam kreatinu

Za posledni roky probéhlo mnoho vyzkumi, bylo zjisténo, Ze kreatin opravdu
pomaha ke zlepSeni svalového vykonu, ale z dlouhodobého hlediska je potieba jeste

dalsich testt, aby se zjistilo, zdali jde o pfiznivé udaje (Lukas, 2015).
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Piibyvani svalové hmoty je vysvétlovdno zadrzovanim vody a zvySovanim
syntézy bilkovin. AvSak naméfend hodnota vody v téle se nijak nelisi, pokud dojde
pouze k naristu télesné hmotnosti bez uzivani kreatinu. Dlouhodobé vyzkumy ukazuji,
ze s ptibyvanim hmotnosti dochdzi i k nartstu Cisté svalové hmoty a dochazi i ke

snizeni podilu té€lesného tuku v téle (Lukas, 2015; Maughan & Burke, 2006).

Neni pravidlem, ze vSichni sportovci pociti po kreatinu zlepSeni vykonu, je to
zcela individudlni, kazdy je jiny a pasobi na né&j néco jiného. Asi 20-30 % uzivateli
kreatinu nezaznamenava zadné zmény. Harris a Sale (2012) uvadéji, ze byli dokonce
Ctyrti jedinci z 21 oznaceni jako nereagujici. Pti vyzkumu se podavaji 3 g kreatinu nebo
20 g kreatinu po dobu 3-5 dnti a poté 3 gramy denné. Nartust svalové hmoty muze byt u
sportovcu, jako jsou napt. sprintefi, kontraproduktivni. Spoustu odborniki trva na tom,
ze by bylo vhodné¢, kdyby kreatin vyuzivali jen vysoce trénovani sportovci. Zacinajici
sportovci by se méli snazit zlepsit silu tréninkem a s pomoci kvalitni stravy. I piesto, ze

by uzivani kreatinu nemélo zptisobit Zadné zdravotni problémy.

Mezi hlavni benefity pouzivani kreatinu patii zlepSeni celkové regenerace
organismu, narust sily, zvySeni silového vykonu, oddéleni svalového vyCerpani a lepsi

vydrz v rychlostnim vykonu (Kilduff et al., 2002).

Mechanismus ptsobeni a ucinku kreatinu na sportovni vykon

V organismu dochazi ke $tépeni ATP na ADP, Pj a energii. Diky tomuto procesu
je tfeba neustdlého obnovovani ATP, ktery se tvofi zpétn€¢ z jiz vzniklého
adenosindifosfatu a kreatinfosfatu. Pfi sportovnim vykonu musi tedy dochazet rychle k
refosforylaci ATP a to za pomoci katalytického enzymu kreatinkinazy. Vlastni
regenerace kreatinfosfatu probiha za klidovych podminek v mitochondriich procesem
oxidativni fosforylace. K oxidativni fosforylaci je zapotiebi substratu C (kreatinu) a
ATP za vzniku CP a ADP. V experimentech bylo prokazano, Zze kreatin zvySuje
klidovou regeneraci ATP. Ve svalové tkdni se nachazi velmi malé mnozstvi ATP, které
odpovida 3,4 g (5 mmol/kg) u mladého muze s 20 kg svalové hmoty. Celkové mnoZstvi
ATP tvoii u uvedeného jedince 70 g. Resyntéza ATP je velmi rychlé reakce, kterd svym
mechanismem dodava pracujicim svalim vykon. Samotny mechanismus poskytovani
energii z ATP je omezen délkou trvani a urovni zatéze. V dalSi navazujici Casti

energetického kryti nastupuje glykogenolyza, poskytujici relativné velké mnozstvi
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energie. Glykogenolyza ma své hranice efektivniho zprostiedkovani energie. Laktat
(anion kyseliny mlé¢né) je vyslednym produktem anaerobni glykolyzy (Stoppani,
2004).

Podavani kreatinu zlepSuje jednordzovy maximalni dynamicky silovy vykon
(vzpéracsky vykon), ale zvys$i maximalni izometricky vykon, coz predstavuje udrzeni
¢inky po delsi ¢asovy interval. Zvysi vykon pti opakovanych periodach velmi intenzivni
zatéze, vyuzitelnou v opakovanych sprintech nebo pii hrani ledniho hokeje. Kreatin
prokazatelné zvysuje izometrickou vytrvalost svali. Kreatin nema zadné nebezpecné
vedlejsi ucinky na organismus. Mechanismem osmotické hyperhydratace bunék muize
dochazet ke zvySenému vyskytu lehkych otoki svalt (Clark, 1997). Kreatin zatézuje
funkci ledvin, takze je potteba pfi jeho dopliovani dodrzovat dostate¢ny pitny rezim,
aby nedoSlo k poskozeni funkce. Jako vedlejsi Gcinek se také uvadi po laboratornim
vysetfeni faleSny pozitivni katabolismus, tvoifi obraz falesné nefropatie (Stoppani,

2004).

Mezi mechanismy ptsobeni suplementovaného kreatinu patii zvyseni tukuprosté
hmoty, ucinky na metabolismus proteinl, zvySeni exprese myozinovych tézkych
fetézcl, zmény dalSich myozinovych faktorti, zvySuje se aktivita satelitnich bunck a
disledkem hyperhydratace svalovych bun¢k dochdzi ke zvySené proteosyntéze
(Stoppani, 2004).

Formy kreatinu

Na trhu se neustale objevuji nové formy kreatinu, které slibuji vyssi efekt nez
tradi¢ni kreatin monohydrat, ktery se poprvé extrahoval v roce 1993 a zazil tak v letech
nasledujicich obrovsky boom mezi sportovci napfi¢ riznymi odvétvimi. Nové formy
jsou vétsinou drazsi, vychdzeji z n¢jakého teoretického zakladu, proto nize podrobim
konfrontaci ty nejvice rozSifené a budu je porovnavat piedev§im s klasickym

osvédéenym kreatin monohydratem (Becque, Lochmann, & Melrose, 2002).

Kreatin monohydrat

Tato forma kreatinu je nejenom nejvice cenové dostupna, ale také na ni je nejvice
vyzkumt, které mapuji jeji ergogenni (a i jiny) efekt. VétSina studii zaméfenych na

efekt jinych forem kreatinu srovnavaji vysledky pravé s kreatin monohydratem, takze
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bude pro ostatni i v mé praci formou nejcastéji pouzitou jako referencni. Ve 100 g
vyrobku kreatin monohydratu se nachazi 88 % kreatinu a 12 % vody. Kreatin
monohydrat mlze byt zbaven monohydratu a tato druhé zakladni forma je pak bezvody

kreatin (Becque, Lochmann, & Melrose, 2002).

Kreatin monohydrat ob¢as nalezneme s piivlastkem ,,mikronizovany*, coz pro nas
Vv praxi znamena informaci o tom, ze takovy kreatin je mechanicky upraven na mensi
Castice zarucujici leps$i transport a vstiebatelnost. Mikronizace se vyuziva i pfi uprave
1é¢iv a dal$ich latek pro podobné nasledujici vlastnosti (Becque, Lochmann, & Melrose,
2002; Zeinolabedini Hezave, Aftab, & Esmaerilzadeh, 2010).

To, Ze diky kreatinu monohydratu je zvySena saturace bunék kreatinfosfatem, se
vi uz od roku 1992. V roce 1993 bylo zjisténo, ze kreatin ma signifikantni vliv na
zatizeni s vysokou intenzitou. Kilduff, Vidakovi¢, Cooney, Twycross-Lewis, Amuna,
Parker, Paul a Pitsiladis (2002) tvrdi, Ze v nasledujici studii v literatuie chybél dopad na
silové sportovce pifi uzivani kreatin monohydratu. V roce 1995 byl tedy kreatin
monohydrat podroben dvojité zaslepené studii s placebem (glukdza) a sledovalo se, jaky
vliv bude mit kreatin na anaerobni silovy vykon. Probandi bylo 10, $lo o zkusené silové
sportovce (v priméru se silovému tréninku vénovaly ob& skupiny 10-11 let). Testovaci
baterie byla sloZzena z Wingate testu na kole (30 sekund prace, 5 minut odpocinek ve
ttech sériich), dale se testovalo 1RM (nejvétsi hmotnost zavazi, které lze zvednout
spravnou techniku pouze jedenkrat) na benchpress, maximalni pocet opakovani s 70 %
1RM. Po 14 dnech byli vsichni probandi znovu otestovani a zméfeni antropometrickym
méfenim. Protokol byl dokoncen 8 jedinci. U skupiny uzivajici placebo se nepfislo na
zlepSeni az o 18 %, 1RM na benchpress se zvysilo o 6 %. U kontrolni skupiny na
glukoze nedoslo k zadné vyrazné zméné. U kontrolni skupiny uzivajici kreatin doslo

zaroven ke zvySeni té€lesné hmotnosti.

Kreatin ethyl ester (CEE)

Je to forma kreatin monohydratu, u kterého probiha esterifikace ethanolem. Tato
forma je velmi nestabilni, coz je velkou nevyhodou a problémem. Velka cast je
metabolizovana v zaludku na net¢innou a na kreatinin, coZ je odpadni latka. Vzniké zde

ethanol, ktery zatéZuje jatra. Nebyla nalezena Zzadna klinicka studie, Zze by forma
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kreatin ethyl-ester méla byt v néjakém ohledu u¢inngjsi nez kreatin monohydrat. Mnoho

studii spiSe potvrzuje opak (Velema & Ronde, 2011).

Kre-alkalyn

Je to sloucenina kreatinu a pufru (soli) se zasaditym pH (okolo 12). Podle v§eho
by se tato forma kreatinu méla Iépe vstiebavat a jen malé mnozstvi by se mélo premeénit
odpadni latku. VSichni vyrobci mluvi o této formé v superlativech ve srovnani

s kreatinem monohydratem (Velema & Ronde, 2011).

Realita je vsak jinde. Podle nasledujici studie bylo zjisténo, Ze tato forma
nezajistuje veétsi nasyceni krve kyslikem, zmény sSlozeni téla nebo pfizptisobeni se
tréninku nez kreatin monohydrat. V této studii se zac¢astnilo 36 probandil se zkuSenosti s
odporovym tréninkem. Testovaci baterie (resp. testované parametry) se skladaly z
biopsie vastus lateralis, krevnich testli nalacno, télesné hmotnosti, kompozice slozeni

téla za pomoci pristroje DEXA a Wingate test (Velema & Ronde, 2011).

Ucinek kreatinové suplementace u specifickych druh( sportt

Suplementace kreatinem ma réizny vliv na rtizna sportovni odvétvi. U&inkovéni
kreatinu pii vykonu miize byt zvySujici, snizujici nebo bez téinku. Diky kreatinu je
doplnéna energie pro tvorbu ATP. Kreatin plni funkci rezervoaru rychle dostupné
energie pro tvorbu ATP. Tohoto pozitivniho G¢inku dosahujeme u aktivity s kratkou
intenzivni dobou trvani, aktivita mize mit pferuSovany charakter a trva do 30 sekund.
Ergogenniho efektu kreatinu dosahujeme pfti kratkych tsecich beéhu, mezi které fadime
sprinty. Doslo ke zlepSeni u vysledného ¢asu na 100 m. U kreatinové suplementace
dochdzi ke zvySeni hmotnosti o 0,8 kg, diky ni je ovlivnéna rychlost a frekvence béhu,
ale neni ovlivnéna délkou kroku. Kreatin ma urcit¢ vyznamné benefity pfi
suplementovani dlouhodob¢ nez pouze narazove. Zvlasté u tenisu je obtizné odhalit vliv
na zvySeni vykonnosti. U fotbalovych hraci pii suplementaci kreatinu 30 g po dobu 7
dni byla zjisténa zlepSena schopnost v driblovani s mi¢em (Fernandez-Landa et al.,
2020; Jackson & Stoppani, 2006).

Utinek kreatinu se pii ATP-CP systému (< 30 s) pii atletickém sprintu i
rychlobrusleni zvySuje. Pii glykolyze (30-150 s) je sprint bez ucinku, taktéz
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rychlobrusleni bez t¢inku. Pfi oxidativni fosforylaci (>150 s) pfi sprintu se zvysSuje a

rychlobrusleni bez u¢inku (Velema & Ronde, 2011).
2.1.3 Glutamin

Glutamin je aminokyselina, ktera poskytuje dilezity zdroj energie imunitnim
buiikam. Glutamin pomaha pii hojeni ran, podporuje imunitni systém, bojuje s infekci a
potlacuje onemocnéni. Pfi fyzickém stresu, jako napi. rakovina ¢i operace, hladina
glutaminu klesa. Glutaminova suplementace je Gspé€$né uzivana u pacientd s AIDS a
nadory, ale neexistuji vérohodné védecké dikazy, ze by glutamin pomahal i zdravym

sportovcum pii intenzivnim tréninku (Lukas, 2005; Ramezani et al., 2019).

o o)

HZN Amino Acid Backbone

NH,

Glutamine
Glutamine Side-Chain

NH,

Obrazek 2. Strukturni vzorec glutaminu

Systematicky vzorec: (2S)-2,5-diamino-5-0oxopentanova kyselina
Trivialni nazev: L-glutamin
Sumarni vzorec: CsHigN>O3
Molarni hmotnost: 146,15 g/mol

V téle se vytvari z kyseliny glutamové, konkrétné ve svalech a stfevech a je také
zdrojem dusiku. Spotfeba stoupa pii stresovych situacich, pfi nemoci a pfi
vycCerpavajicich cvicenich. Pti vysoké tréninkové zatézi byla pii studiich zjiSténa az
Skrat vyssi spotfeba glutaminu neZ za normalniho klidového stavu organismu. Toto
vylucovani zplsobuje imunitni odezva svalovych tkani, reagovani traviciho traktu,

zvySena tvorba glykogenu v jatrech a zvySeni produkce amoniaku v ledvinach (Lukas,
2005).
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Kdyz mame v téle nedostate¢né mnozstvi L-glutaminu, ve svalovych bunkach se
zpomaluje regenerace organismu a shizuje se imunita. Pokud se tato aminokyselina

pravideln¢ dopliuje, zabrafniuje tak ubytku svalové hmoty.

Z provadénych studii je znamo, ze jiz jednordzova davka glutaminu v mnozstvi
kolem 2 g, pfijata nala¢no, nékolikanasobné zvySuje hladinu ristového hormonu, a tato
hladina zlstdva zvySena po dobu n€kolika hodin. Vyplavovani ristového hormonu je
tedy mimo jiné i pifimo zavislé na koncentraci volného glutaminu v krvi. VétSina
potravin s vysokym obsahem bilkovin, v¢etné hovéziho, kufeciho a rybiho masa, fazoli,

syrovatky a mlé¢nych vyrobkd, je na glutamin bohata (Lukas, 2005).
2.1.4 Gainery

Tento sacharido—proteinovy koncentrat je vyuzivan k dosazeni spravné télesné
hmotnosti u sportovct, ale i u bézné populace. Sportovci profituji ze zvySeni
energetického zisku tim, ze se zvysuje jejich vykon a sila. Dopliuji se glykogenové
zasoby ve svalech, které podporuji vyssi vydrZz zatézovaného organismu, tim padem i

vyssi vykonnost (Cataldo, De Bruyne, & Whitney, 2003).

Gainer je tvofen sacharidy, bilkovinami (13-30 %) a tuky. Pro lepsi vyuziti téchto
zivin, ale také lepsi psychickou odolnost byvaji do téchto ptipravkt zakomponovany i

mineraly, vitaminy a specialni dopliky.

Gainer je v téle dilezity pro dostatecny energeticky piijem, pro zvySeni objemu
svalové tkané, zvySeni zasob svalového glykogenu, omezeni tvorby tukové tkanég,
vybudovani sily a zlepSeni regenerace po naroéném tréninku (Cataldo, De Bruyne, &

Whitney, 2003).

M¢l by se uzivat pouze po ukonceni fyzického vykonu, pro podporu resyntézy.
Pouzivani by mélo byt tedy omezeno pouze na obdobi po skonceni télesné zatéze, pro
podporu urychleni resyntézy spottebovaného glykogenu. UzZivani v pribehu dne ¢i pred
spanim se povazuje za nevhodné, jelikoz muze zpusobit nardst podilu tukové tkané

(Maughan & Burke, 2014).

Jednd se o formu sacharidového suplementu, kde cca 20 % obsahu tvofi

bilkoviny. Zbytek je v podstaté jiz zminéna sacharidova slozka (Sedivy, 2008).

Tento suplement neni urcen pro zvySeni energie, ale byva spiSe uzivan zejména

lidmi, ktetfi jsou S§tihlejSi postavy a maji problém nabrat svalovou hmotu — tzv.
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ektomorfy. Sacharidova slozka napoje je vétSinou tvofena z vice druht sacharidi, jak

z jednoduchych (glukdza ¢i fruktoza), tak z komplexnich (Sedivy, 2008).

V této souvislosti je znamy pojem znamy ,,anabolické okno*“. Je to pfiblizné
dvacet minut dlouhy usek tésné po skonceni tréninku, kdy je potiebné télu doplnit
ziviny. Nejnutnéjsi je to v objemové fazi pripravy. Tento stav pretrvava v mensi mife
jesté asi hodinu a pll po skonCeni tréninku. Doplnéni zivin po tréninku ma kladny

dopad na spusténi zadoucich anabolickych procesti v organismu (Sedivy, 2008).
2.1.5 Kofein

Kofein je latka, které se se v pfirozené podobé vyskytuje v pravé kaveé a v rostling
guarana. Kofein patii mezi alkaloidy odvozené od purinu (podle nazvoslovi se jedna o
1,3,7,-trimethylxanthin). Kofein je nejcastéji spojen s kavou ¢i kofeinovymi tabletami.
Nejvice se vyuziva zejména pro své stimulani uUCinky. Je piiddvan do spousty
sportovnich napoju za ucelem nabuzeni organismu a zvednuti efektivnosti napoji. Byva
v tomto ohledu casto zneuzivan. Kofein se fadi mezi navykové latky, Ize jej oznacit
jako mékkou drogu. Velmi €asto je vyuzivan k potlaceni tinavy a bolesti hlavy. VétSina
lidi se domniva, ze za hotkou chut’ kavy je zodpovédny kofein, ale ten se podili na

hotké chuti jen ze 10 az 30 %. ZaleZi na typu kavy (Malaty-Vaccari, 2000).

Obrazek 3. Strukturni vzorec kofeinu

Sumarni vzorec: CgHigN4O-

Ovlivnéni nervové soustavy

Kofein ovliviiuje ¢innost nervové soustavy nékolika riiznymi zplisoby uc¢inku.

Jsou zalozeny na ovlivnéni takzvanych adenosinovych receptorti. Adenosin je
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neurotransmiter v mozku, ktery ndm pomaha usnout a spat. Neurony v lidském mozku
maji specialni receptory, na které se adenosin vaze. Kdyz se adenosin navdze na
ptisluSny receptor, potlaci vedeni vzruchi v doty¢ném neuronu, coZ zpomaluje ¢innost
mozku a pfipravuje ho ke spanku. Adenosin se béhem dne v mozku hromadi a vyvolava
pocit Ginavy a ospalosti. Kofein ma podobnou molekularni strukturu jako adenosin a
pokud se v mozku nachazi ob¢é tyto molekuly, navaZze se na adenosinové receptory
kofein namisto adenosinu. Protoze kofein nemé tlumivé Gc¢inky na nervovou soustavu
jako adenosin, ma piti kavy povzbuzujici u¢inky, protoze brani adenosinu, aby se
navazal na své receptory. Kofein tak stimuluje centralni nervovy systém a snizuje pocit
unavy. Kofein poméha zlepSovat fadu funkci mozku, jako jsou ndlada, reakéni doba,
bd¢lost, pozornost, uceni a dusevni funkce jako celek. Je ale potieba si uvédomit, ze
¢asem na kofein vznika navyk a télo na n¢j bude reagovat podstatné méné. To znamena,
ze k dosazeni stejnych ucinki je tieba pfijimat stale vice kavy, coz mize mit dopad na
zdravi ¢loveka (Perrone, Donangelo, & Farah, 2008).

Stanoveni kofeinu

Stanoveni kofeinu probihd pomoci UV spektometrie z extraktu organického
rozpustédla. Po vycisténi extraktu se kofein stanovi kolonovou chromatografii. Vyuziva
se metoda pomoci kapalné chromatografie, ktera ma vysoky vykon. Diky témto
metodam v prvni fazi extrakce zjistime pfesnad data o mnozstvi kofeinu v potravinach a
fyziologickych G¢incich (Perrone, Donangelo, & Farah, 2008).

Absorpce, distribuce a eliminace

Primérna hodnota koncentrace kofeinu v krevni plazmé je 8-10 mg/l. Hodnoty
jsou pozorované pii oralnim uziti nebo intravendzni davce 5-8 mg/kg. Zpisob, jak se
kofein vstiebava, ovliviiuje mnoho faktorti. Samotna absorpce je zavisla na celkové
davce kofeinu, kterou télo pfijme. Dale na plnosti Zaludku ¢i nizka hodnota pH, ktera
ovliviiuje vyprazdiovani zaludku. Kofein se nachazi v tekutinach celého téla a vstupuje
tedy do prostiedi intracelularnich tekutin mezi tekutiny téla jako jsou cerebrospinalni
tekutina, sliny, Zlu¢, sperma, matetské mléko a pupecnikova krev. Velka ¢ast kofeinu se
vylucuje potem a moci. Kofein prochazi skrz placentu, tudiz by budouci matky nemély

pit velké mnozstvi kavy (Perrone, Donangelo, & Farah, 2008).
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Vliv na silovou vykonnost

Vybrana dvojité zaslepena studie z roku 2008 se snazila zjistit ergogenni potencial
kofeinu béhem testovani maximalni svalové sily a vytrvalosti. Davka 6 mg/kg ¢i
placeba byla podana 22 mladym mtizum 1 hodinu pfed tréninkem. VSichni testovani
uplné omezili pfijem kofeinu na 48 hodin a vynechali téZké silové a fyzicky narocné
tréninky 24 hodin. Pfed cvi¢enim jim byla zmétena klidova tepova frekvence a krevni
tlak. Nasledoval test maximalni sily, do kterého se zatadilo 1RM pro benchpress a
legpress. Vsichni testovani méli odcvicit nejvyssi mozné mnozstvi opakovani ze 60 %
své télesné hmotnosti. Poté si zvolili 90 % své té€lesné hmotznosti na 1RM. Studie
nepotvrdily vyznamné zlepSeni maximalni sily. Pfi testu do odmitnuti doslo ke zlepSeni
svalové vytrvalosti o 11-12 % nez u skupiny s placebem (Astorino, Rohmann & Firth,
2007).

Ucinky pfi svalové kontrakci

Kofein plisobi relaxaéné na bronchy a hladké svaly, diky nému se zlepSuje i
kontrakce kosternich svald. Pti zvy$eném piijmu kofeinu nad 6 mg/kg je casty zvyseny
ttes rukou a predlokti. VySe popsané ucinky kofeinu jsou uzce propojeny s CNS, ktera

ma ptimy vliv na svalova vlakna (Caballero, 2009).

Absorbce kofeinu je ovlivnéna objemem konzumované vody. Ve svalové tkani se
diky kofeinu zvysuje svalova kontraktilita a proces kontrakce je zprosttedkovan pomoci
nervosvalového prenosu. Vysledkem pii pienosu vapenatych iontu je svalova
kontrakce. Vyzkumy ptisobeni kofeinu probihaly na hmyzu ¢i nékteré studie na
lidskych dobrovolnicich. Mnoho téchto vyzkumt je zalozeno na nazoru, ze kofein
nemusi mit vliv na nervosvalovy pienos se soucasné¢ zvySenym acetylcholinem, ale
kontrakce je vysledkem nepiimé stimulace. Diky kofeinu se uvoliiuje vapnik
z endoplazmatického retikula, a tim stimuluje svalové burniky ke kontrakci. Aktualné
podanou davkou kofeinu se zvysi hladina adrenalinu v krvi a je tendenci ke svalové
kontrakci (Jacobson & Kulling, 1989).

22



Induktory metabolismu kofeinu
Pfijem kofeinu

Indukce metabolizmu kofeinu zavisi na davce, ¢im je davka kofeinu vyssi, tim
vice roste i aktivita CYP1A (cytochrom P450 = hemoproteinovy enzym). Zrychluje se
tudiz i jeho pfeména.

Dalsi studie sledovaly velmi castou konzumaci kavy u jihoslovanského a
germanského naroda (tti Salky za den a i vice). Byla zjisténa vyssi aktivita u CYP1A
(Djordjevic, Ghotbi, Bertilsson, Jankovic & Aklillu, 2008), zmifiuje se zde i vliv daného
genotypu (Djordjevic, Ghotbi, Bertilsson, Jankovic & Aklillu, 2010).

Vliv nikotinu

Vjedné studii bylo zjisténo, ze kouf cigaret vyvolava aktivitu CYP1lA2
(cytochrom P450 1A2). Byl zjistén také vliv na latkovou vyménu kofeinu. Osobam,
které koufi cigarety, se kofein vyplavuje z té€la rychleji. Béhem studie byli doty¢ni
rozdéleni na kutaky a nekuraky. VSichni respondenti dostali davku kofeinu (200 mg).
Po dobu sesti hodin se sledovalo, jak rychle se vyplavuji metabolity u jednotlivych
osob. Metabolity se zjistovaly ve vyluCované moci. U kufdkti se metabolity
vyplavovaly rychleji do mo¢i nez u nekutraku (Schrenk, Brockmeier, Morike, Bock &
Eichelbaum, 1998). Muzeme tedy fici, Ze je kofein metabolizovan u kufakt rychleji.
TudiZ jim koncentrace v téle rychleji klesa (Grela et al., 2013).

Nicméné vyzkum zkoumajici hladinu kofeinu a jeho metabolitd u kutakd a
nekuraki ve Spojenych statech poznamenal, Ze kufaci piji vice kavy nez nekufaci, tim
padem piijmaji vice kofeinu. Indukce enzymu CYP1A2 by mohla byt podpotena

nejenom piijimanym nikotinem, ale i vysokou konzumaci kofeinu (Jain, 2015).

Inhibitory metabolismu kofeinu

Grapefruitova stava obsahuje latku, ktera se nazyva naringenin. Tato latka ma
prokazané i¢inky na aktivitu lidského cytochromu P450 izoformy enzymu 1A2. Uginky
této latky se hodnotily pomoci kofeinu. Ve vyzkumu, kdy se podaval 1 litr
grapefruitové $t'avy spole¢né s 200 mg kofeinu byl naringenin silnym inhibitorem pfi

demetylaci kofeinu v jatrech (Fuhr, Klittich & Staib, 1993).
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2.1.6 Katechiny zeleného caje

Katechiny

Katechiny patii k polyfenolickym latkam, které jsou rozpustné ve vodé.
Katechiny se ve vysokém mnozstvi objevuji v zeleném caji. Tyto polyfenoly maji
kladny vliv na zdravi ¢lovéka. V zeleném caji je pak nejvice obsazeno pét forem
katechini. Epikatechin se v ¢aji objevuje vV hydroxylované podobé a jeho nazev je
epigalokatechin. Tyto formy (epikatechin i epigalokatechin) je mozno dale acylovat
kyselinou galovou a vytvorit tak galaty, tj. epigalokatechin galat a epikatechin galat.
Nejvyznamngjsi je epigalokatechin galat zejména pro spalovani tukd (National Center
for Biotechnology Information, 2015)

Zeleny caj

Zeleny caj se vyrabi z lista Camellia sinensis. Vyrabi se ze suSenych ¢ajovych
listkd, které neprosly enzymatickou aktivitou jako u caje erného. V dusledku toho
obsahuje vysoké mnozstvi polyfenolickych slozek — katechind, jako je epikatechin,
epikatechin galat, epigalokatechin a nejhojnéjSi a pravdépodobné farmakologicky
nejaktivnéjsi, epigalokatechin galat (Westerterp-Plantenga, Diepvens, Joosen, Bérubé-
Parent & Tremblay, 2006).

Asi 30 % hmotnosti listd ¢ajovniku tvofi flavanoly, ze kterych se skladaji
katechiny. VSechny katechiny maji podobné vlastnosti. V c¢ajovych listech je
zastoupeno v nejveétsim mnozstvi vySe predstavovanych katechind, i kdyz muzou
v malém mnozstvi obsahovat i jiné (Westerterp-Plantenga, Diepvens, Joosen, Bérubé-
Parent & Tremblay, 2006).
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Obrazek 4. Vyznamné katechiny zeleného ¢aje (Higdon & Frei, 2003)
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Obrazek 5. Strukturni vzorec katechinu

Systematicky nazev:
(2S,3R)-2-(3,4-dihydroxyfenyl)-3,4-dihydro-2H-chromen-3,5,7-triol

Sumarni vzorec: Ci15H1406

Primérna molekularni hmotnost: 290,26806 g/mol (National Library of Medicine,
2005)
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Epikatechin

OH

OH

HO O
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OH

Obrazek 6. Strukturni vzorec — epikatechin

Systematicky nazev:
(2S,3S)-2-(3,4-dihydroxyfenyl)-3,4-dihydro-2H-chromen-3,5,7—triol

Sumarni vzorec: Ci5 His Og

Primérna molekularni hmotnost: 290,26806 g/mol (National Library of Medicine,
2005)

Epigalokatechin
OH
OH
Ho o i
%”OH

OH

Obrazek 7. Strukturni vzorec — epigalokatechin
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Systematicky nazev:
(2R,3R)-2-(3,4,5-trihydroxyfenyl)-3,4-dihydro-2H-chromen-3,5,7- triol

Sumarni vzorec: Cy5H,,0;
Primérna molekularni hmotnost: 306,26746 g/mol
(National Library of Medicine, 2005)

Epikatechingalat

OH

OH

Obrazek 9. Strukturni vzorec — epikatechin galat

Systematicky nazev:

[(2R,3R)—2—(3,4—dihydroxyfenyl)-5,7—dihydroxy—3,4—dihydro—2H— chromen—3-yl]

3.,4,5—trihydroxybenzoat
Sumarni vzorec: CyH1g019

Primérna molekularni hmotnost: 442,37232 g/mol

Epigalokatechingalat

OH

HO 0 “\\\\\\\

OH
",
o)

OH OH

OH

HO

Obrazek 10. Strukturni vzorec-epigalokatechin galat
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Systematicky nazev:

[(2R,3R)-5,7—dihydroxy—2—(3,4,5-trihydroxyfenyl)—3,4—dihydro—2H- chromen—3-yl]
3,4,5—trihydroxybenzoat

Sumarni vzorec: Cy, Hig011
Primérna molekuldrni hmotnost: 458,37172 g/mol

Mezi latky ovlivitujici chut’ ¢aje patii kofein (hotkéa chut’), katechiny (svrastujici
chut’), epigalokatechin galat (hotkd svirava chut’) a flavonol-3-glykosidy (svirava chut’),
(Thomova, Thoma M. & Thoma Z., 2002).

Metabolismus

Katechiny podstupuji biotransformacni procesy Jde o metylaci, sulfataci a
glukuronidaci (Yang, Maliakal & Meng, 2002). Ty jsou hlavnimi metabolickymi
drahami zelenych ¢aju (Yong Feng, 2003). Diky metabolizaci katechinu bylo mozZno

molekuly vyloucit do moc¢i (Westerterp-Plantenga, 2010), (obrazek 11).
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Obrazek 11. Metabolismus katechint,

schéma ukazuje hlavni metabolické

katechint (Sang, Lambert, Ho & Yang, 2011, 33)
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Obrazek 12. Schéma farmakokinetiky katechinli zeleného ¢aje (Hodgson, Randell &
Jeukendrup, 2013, 69)

Klinické ucinky katechint zeleného Caje

Vysledky vybranych studii podporuji teorii u¢innosti katechini (EGCG) na
zvySovani termogeneze, oxidace tukll a snizovani respiraéniho kvocientu, a to jak pfi
kratkodobém uziti (dnti), tak i pfi dlouhodobém (tydnii a mésicli), nicméné jedna se
pouze o omezeny vybér studii s velmi rozdilnou metodikou, tudiz je tfeba vzit pfi

interpretaci vysledku tyto skute¢nosti v uvahu (Hodgson, Randell & Jeukendrup, 2013).

Co se ty¢e kombinace EGCG a kofeinu, ta byla G¢inngjsi pouze v ptipade, ze
testovani nekonzumovali vysoké mnozstvi kofeinu, coz znamena vice nez 300 mg/den.
Jedna studie poznamenala statisticky nevyznamny U¢inek pii pouziti EGCG a kofeinu v
kombinaci s bilkovinnou dietou. Z tohoto hlediska se jevi ucinek EGCG jako

neprakticky pro snizovani mnozstvi tuk a hmotnosti, jelikoz strava s vyS$sim podilem
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bilkovin byva zafazovana do reduk¢nich programi i sportovnich piiprav (Hodgson,
Randell & Jeukendrup, 2013).

VyuZiti ve sportu

Extrakt ze zeleného Caje (GTE) a v ném obsazené Kkatechiny, popi. kofein by
mohly hrat potencionalni roli v metabolismu tukti a jeho vlivu na zdravi ¢i sportovni
vykon. Byly sledovanypozitivni u¢inky GTE na metabolismus tuk béhem odpocinku i
cviceni, jak v krat§Sim tak i delSim casovém horizontu pfijmu. Pfesnd molekularni
signalizace aktivujici zmény v genové expresi metabolismu tukd je nejasna, ale
predpoklada se, ze pro expresi téchto signalnich molekul, které jsou zodpovédné za
indukci metabolismu tukl a potencialniho zlepSeni sportovniho vykonu, je tieba
pohybové aktivity a cviceni. Dikazy ze studii provedenych na lidech, které by
podporovaly tyto upravy v expresi signalnich molekul, chybi. Je nutno dalSich studii,
které by pomohly objasnit uc¢inky GTE na metabolismus tuki, stejné jako zlepsit
chapani zakladnich mechanismt (Hodgson, Randell & Jeukendrup, 2013).

2.1.7 Synefrin

Synefrin zname také jako hotky pomeran¢. Synefrin zvySuje krevni tlak a
aktiva¢ni uroven. Pti velkych davkach muze vest ke kardiovaskularnim onemocnénim,
nejcastéji se objevuje v kombinaci s kofeinovymi drinky, kdy pfedstavuje jesté veétsi
hrozbu (Clarkova, 2000).

Synefrin je protoalkaloid a je fazen mezi slouc¢eniny, ve kterych neni aminova
skupina zaclenéna do heterocyklu. Vyjime¢né se pouziva i termin proparasynefrin (ma
—OH skupinu v pozici para) nebo p—synefrin (Haaz et al., 2006).

Ve studiich, které se zabyvaji se synefrinem a spalovanim tuk, je uvadén jako

ucinna slozka izomer p-synefrin, coZz je primarni protoalkaloid rostliny Citrus
aurantium (Stohs, Preuss & Shara, 2012).
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Obrazek 13. Strukturni vzorec synefrinu

Systematicky nazev: 4-[1-hydroxy-2-(methylamino)ethyl] fenol
Sumarni vzorec: CgH13NO,

Molekularni hmotnost: 167,20502 g/mol

Metabolismus synefrinu

Synefrin je substratem pro monoaminooxidazu (MAQ). Oxidace MAO produkuje
p— nebo m-hydroxymandlovou kyselinu a téz i reaktivni formy kysliku. Jako tfeba
reaktivni forma peroxid vodiku, ktera by mohla pfispét k oxidacnimu stresu. Ve studii
provedené na mitochondriich potkaniho mozku bylo prokazano, ze synefrin podléha
oxidaci MAO-A a MAO-B, ovsem s vétsi afinitou k MAO-A. Synefrin je ve druhé fazi

metabolizovan glukoronidaci a sulfataci (Stohs, Preuss & Shara, 2012).

Viyuziti ve sportu

Studie, ktera zkouma ucinek p-synefrinu na snizovani mnozstvi tuku pfi
pohybové aktiviteé. Béhem studie bylo zjisténo, po 45 minutach intenzivniho tréninku ¢i
pohybové aktivité doslo k nejvétsimu spalovani tukti a snizeni hmotnosti (Stohs, Preuss

& Shara, 2012).

2.1.8 Taurin

Taurin oznacujeme jako slouc¢eninu dvou aminokyselin — methioninu a cysteinu.
Taurin se nachazi ve velmi vysoké koncentraci v mozku, srdci i svalech. Pri
zkombinovani kofeinu s taurinem dochdzi ke zlepSeni reakéni doby a zlepSeni

koncentrace (Guoyao, 2013).
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Obrazek 14. Strukturni vzorec taurinu

Systematicky nazev: 2-aminoethansulfonova kyselina

Sumarni vzorec: C, H; NO3S

Taurin se pfevazné objevuje v potravinach bohatych na bilkoviny (tedy maso ¢i

ryby) a také organismus Si vytvori sam taurin pomoci aminokyselin (Guoyao, 2013).

Studie, ale ukazuje, ze i u osob konzumujici velké davky potravin bohatych na
bilkoviny neni davka taurinu vyssi nez 200 mg, coz je velmi nizka davka ve srovnani s
plechovkou Redbullu, ktera obsahuje 1000 mg taurine. Bezpe¢nost taurinu, ktery se
konzumuje samostatné ¢i spoleéné s kofeinem neni znama, jelikoz nemame Zzadnou

oveétenou studii, ktera by dosla k rozumnym vysledktim (Clarkova, 2000).

Taurin je nezbytny zejména pro vystavbu télesnych bilkovin. Taurin patii k velmi
Castym aminokyselinam Kkosterniho svalstva, srde¢niho svalu a mozku. Pro spravnou
funkci mozku, srdce a plic je taurin naprosto nezbytny. Taurin je prevenci svalového
vycerpani. Doporucena davka taurinu je 1-3 g denné. V kulturistice se vyuziva jako
stimulant pfed naro¢nym tréninkem. Je obsazen v podstaté v kazdém NO (oxid dusnaty)
dopliiku na trhu (Clarkova, 2000).

Stimulanty jsou skvélym a idealnim prostfredkem pro zvySeni aktivacni urovné
sportovce pred tréninkem. Uzivani stimulanti maze byt siln€ navykové, s timto rizikem
ale musi kazdy uzivatel pocitat. Je nutné dodrzovat predepsané davkovani a fidit se

vSemi doporucenimi vyrobce (Clarkova, 2000).
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2.1.9 Citrulin malat

Malat (anion kyseliny jable¢né) je klicova slouCenina glukoneogeneze. Miize
volné prechazet pfes mitochondrialni membranu do mitochondrie. Glukoneogeneze
patii k zakladnimu dé&ji recyklace laktatu, také ptispiva k udrzeni sacharidové rezervy.
Laktat je mozno recyklovat bud’ ve svalech ptimou pyruvatovou cestou, nebo v jatrech
Krebsovym cyklem. Pokud se pyruvat nevrati do cyklu, kdyz chybi télu kyslik, o to

rychleji vznika laktat a dostavi se silna unava (Clarkova, 2000).

O O

R

HMNT TN OH
H

NHz

Obrazek 15. Strukturni vzorec citrulin-malatu

Systematicky nazev: 2-amino-5-(karbamoylamino)pentanova kyselina

Sumarni vzorec: CgH3sN3O3

Malat je dikarboxylova kyselina, na kterou se vazou 4 atomy uhliku. Malat
vstupuje do metabolismu na dvou urovnich. Malét je prekurzorem oxalacetatu, ktery
startuje Krebstuv cyklus, a také patii ke klicové latce pfi jaterni glukoneogenezi

(Clarkova, 2000).

Suplementovani malatem startuje aecrobni metabolismus v Krebsové cyklu a téz
urychluje recyklaci laktatu, coz znamend, Ze ho vraci energeticky do hry. ,,Podavani
malatu mlze snizit pfiiny Unavy, které jsme nazvali jako ,,nedostate¢né dopliiovani
energetickych rezerv, zhorSena funkce aerobnich i anaerobnich systémi, tedy
energeticka nehospodarnost, a ztraty energie do kyseliny mlé¢né* (Clarkova, 2000, 24).

Aminokyselina citrulin patii podobn¢ jako malat k meziproduktim mocovinového
I Krebsova cyklu. Citrulin je soucasti metabolismu bilkovin. Citrulin je v téle vyuzit k
odstraniovani amoniaku. Amoniak je toxicka latka, ktera vznika, kdyZz se b&éhem
intenzivniho tréninku metabolizuji ve svalech aminokyseliny, protoze v nich dochazi

k ¢aste¢nému odbouravani svalovych proteind. Diky této cesté citrulin snizuje svalovou
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unavu, protoze urychluje recyklaci amoniaku v mocovinovém cyklu, podobné jako
malat podporuje recyklaci laktatu (Figueroa, Wong, Jaime & Gonzales, 2017).

Citrulin je neesencialni aminokyselina. Citrulin jako potravinovy dopln¢k se
Vv posledni dob¢ dostava mezi sportovce a zjistuje se vice o jeho vyznamu a funkei.
Citrulin je predchtidcem argininu, posiluje imunitni systém a Stimuluje uvolnovani
energie z ATP. Diky tomu, Ze ma schopnost ménit se v téle na arginin, stimuluje
uvoliovani oxidu dusnatého NO, ktery rozsifuje cévy, takze do svala se dostane vice
vyzivnych latek i kysliku. Timto dostdvanim kysliku a zivin do svald se dale zvysi
pfisun energie béhem pohybové aktivity. RozSifovani cév miiZze pozitivné ovlivilovat
i muzskou potenci. U nas na trhu se sportovnimi dopliiky a vyzivou ptibyva spousta
novych vyrobku s piidavkem citrulinu navazanym na Kyselinu jableénou (Figueroa,
Wong, Jaime & Gonzales, 2017).

Meloun vodni (Citrullus lanatus) nebo také lubenice obecna z Celedi tykvovitych
jsou bohatymi zdroji citrulinu. JelikoZ v 1 g melounu vodniho je 1 mg citrulinu. Je tedy
mozné na muzskou potenci doporu¢ovat meloun 1 citrulin, ale také na pfisun zivin a

kysliku do svalu (Figueroa, Wong, Jaime & Gonzales, 2017).

Davkovani citrulin-maldtu

Experimenty s olympijskymi sportovci ukazuji, ze €¢inna davka jsou 3 gramy
citrulin-malatu pfed pohybovou aktivitou (trénink). Stejné jako kreatin se doporucuje
citrulin-malat brat v cyklech dlouhych 10-30 dnti a poté je vhodné dat si tydenni pauzu.
(Bendahan, Mattei, Ghattas, Confort-Gouny, Le Guern, & Cozzone, 2002).

2.1.10 Beta-alanin

Sumarni vzorec: CsH;NO,

Beta-alanin je neesencialni aminokyselinou. Mizeme ji bézné nalézt v spektru
beta aminokyselin. Beta-alanin se ziskava z pfirodnich zdroji obsahujicich dipeptidy s
obsahem této aminokyseliny (karnosin, anserin, balenin). Nejvice beta-alaninu télo
ziskava z karnosinu, ktery je nejcastéji zastoupen v nasi stravé. Zvyseni svalové sily,
zlepSeni vykonu, zlepSeni anaerobni a aerobni vytrvalosti a oddéaleni svalové Unavy

patii mezi hlavni pozitivni efekty suplementace beta-alaninu (Harris et al. 2006).
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Beta-alanin je téz neproteinogenni aminokyselinou, kdy na rozdil od
proteinogennimu L-alaninu, ma beta-alanin aminoskupinu NH2 na druhém uhliku (B-
uhliku), proto se nazyva beta-alanin (je mozno se setkat s oznaCenim [-alanin).
Disponuje zcela jinym fyziologickym t¢inkem na lidsky organismus. Beta-alanin se
objevuje bud’ samostastné, nebo ve smeésich uréenych pro stimulaci organismu pied
fyzickou aktivitou. Beta-alanin spolecn¢ s L-histidinem tvofi aktivni metabolit karnosin

jenz zprosttedkovava cileny t¢inek beta-alaninu (Harris et al. 2006).
Karnosin (beta-alanyl-L-histidin) je dipeptid. Karnosin je znam svou schopnosti

na sebe vazat vodikové ionty (H+), které vznikaji béhem anaerobni glykolyzy

Vv kosternim svalstvu pfi intenzivni fyzické zatézi (Abe, 2000).

Obrazek 17. Strukturni vzorec karnosinu

V lidském téle lze rozeznat rizné pufracni systémy, diky kterym se v organismu
udrzuje acidobazicka rovnovéha (pH 7,4 £0,04), kterd je nezbytnd k pteziti organismu.
Vyrazné zvySeni €i snizeni pH je neslucitelné se Zivotem. Pufracni systémy ptisobi jak
uvniti bunék (intracelularni pufry), tak vné bunky (extracelularni pufry). Mezi né patii
napf. hydrogenuhli¢itanovy, hemoglobinovy ¢i fosfatovy pufr. Mezi pufry patii
| karnosin, ktery pusobi uvnit svalové buiky a fadi se mezi intracelularni pufry (Abe,

2000).

Metabolismus beta-alaninu

Beta-alanin spoleéné s histidinem prostupuji cytoplazmatickou membranou
svalovych bun€k. V téchto svalovych bunkach se nachazi aktivni enzym-
karnosinsyntaza (obrazek 18), ktery zodpovida za transformaci beta-alaninu a L-histidin

na karnosin. Tento enzym je ve velkém mnozstvi produkovan v kosternich
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svalech, myokardu a v mensim mnozstvi i v mozku. V téchto tkanich je mozna syntéza
karnosinu (Drozak et al., 2010).

N=\ N=\
NH NH
N >
O 2 O
Carnosinase +
H,N NH - - H,N OH H,N
Carnosine
9 synthase =
Carnosine (ATP) B-alanine L-histidine

Obrazek 18. Syntéza karnosinu (Coutinho, 2017, 114)

Naopak u enzymu karnosinazy je shledana nejvétsi aktivita v jaternich bunkach,
kde z karnosinu vznika beta-alanin a L-histidin. Nové vznikly beta-alanin muze byt

transportovan do svalovych bunék a vyuzit i k tvorbé karnosinu (Matthews & Traut,
1987).

Pro karnosin je bunéna membrana svalové bunky téméi nepropustna. Pii
suplementaci piimo jen karnosinem dochazi nejprve k transformaci betalaninu a
nasledné ve svalové bunice zpét na karnosin. Vzhledem ktomu se zda neefektivni

karnosin doplnovat (Bauer & Schulz, 1994).

Funkce karnosinu

Hlavnim energetickym substratem pro svalovou praci, ktera trva v rozmezi od 10
sekund do pfiblizn¢ 30 minut, je glukoza, ktera pii potiebé ATP podstupuje v
cytoplazmé svalové bunky proces glykolyzy, jejimz produktem je pyruvat. Za
predpokladu dostate¢ného okysli¢eni je pyruvat oxidativné dekarboxylovan na acetyl-
CoA, ktery vstupuje do citratového cyklu (Krebstv cyklus), kde vznikaji dalsi
energetické substraty (ATP, GTP a redukované kofaktory).

Pii intenzivni pohybové aktivité¢ jsou svaly nedostateéné zasobeny kyslikem, a

tudiz pracuji na tzv. kyslikovy dluh, tedy ve fazi anaerobniho metabolismu. V svalové

buiice se zatnou shromazd’ovat metabolity — ADP, fosfat a vodikové ionty (H+). Tyto
metabolity za¢nou redukovat puruvat na laktat. To se projevi acidézou, coz znamena, ze
klesne pH svalu a energie se netvoii efektivné. Tento stav je subjektviné pocitovan jako
svalova bolest, unava ¢i pozd¢ji prechazi ke snizeni fyzické vykonnosti (Harris & Sale,

2012). Akumulace laktatu v krvi je vétsi po intervalovém =zatizeni vétsi intenzity
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(napft. silovy trénink a sprint) neZz po nepferuSovaném zatizeni mens$i intenzity.
Trénovani sportovci prokazuji v krvi nizsi koncentraci laktatu nez netrénovani jedinci
pii stejné velikosti zatiZeni pfi silovém tréninku. Pravé pii takové pohybové aktivité se

projevi pufra¢ni G¢inek karnosinu, kdy béhem anaerobniho metabolismu glukdzy

o vt s s . " < .
vychytavd naakumulované H', ¢imz pomdaha ptfedchazet nadmérné tvorbé laktatu a

poklesu pH ve svalu (De Andrade Kratz et al. 2017; Sale et al., 2010).

y e . y y + . y y

I ptesto, ze v jiné studii bylo naznaceno, ze akumulace H" neni pravdépodobné
zodpovédnd za primarni pfi¢inu unavy béhem kratké doby trvani intenzivniho cviceni
(Bogdanis et al. 1998), jiné zdroje ukazuji, Ze acidéza interferuje s nckolika

metabolickymi procesy, které vedou ke snizeni produkce sily a nastupu Unavy.

Konkrétné bylo prokdzano, ze akumulace HY ve svalu naruSuje resyntézu
kreatinfosfatu, inhibuje glykolyzu a naruSuje mechanismus kontraktility svall

(Donaldson et al. 1978; Harris et al. 1990).
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3  Cile prace a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem bakalaiské prace je ptinést zakladni prehled informaci o nutri¢nich
suplementech, které maji potencialni vztah ke zlepSeni sportovniho vykonu. Dale zjistit
zakladni informace o uzivani téchto suplementd u vybraného souboru navstévniki

fitness center.
Vyzkumné otazky

1. Jaky je podil uzivatelt potravinovych suplementi vV souboru navstévniku fitness
center?

2. Jaky typ potravinovych suplementl pfevazuje u zen a jaky u muza?

3. Jaka ¢ast vyzkumného souboru je pravidelnymi konzumenty kavy?

4, Jaka ¢ast vyzkumného souboru patii k pravidelnym kuraktim?
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4  Metodika

Piehled studii byl vytvofen v tnoru 2020. K vyhledavani byla vyuZita databaze
MEDLINE, EBSCO, PubChem a ProQuest. Zde byly vyhledavany podlozené studie

ohledn¢ funkce suplementi a vliv na sportovni vykon.

Jako klicova slova pro vyhledavani informaci ohledné suplementti byla zvolena
napf. supplements, creatin, protein, caffeine, betaalanine, taurine, aminoacids, green tea.
Pro charakteristiku vlivu suplementt na silovy trénink byly zvoleny kli¢ova slova jako:

strenght training, power training.

Bylo nalezeno 1303 studii, kdy po specifikaci designu studie na kontrolovanou
studii zbylo 168 studii. Dal§im krokem bylo expertni posouzeni dle obsahu.
Knaslednému posouzeni prosly studie, které nasvédCovaly, ze se vénuji dané
problematice. Se seznameni se studiemi byly uvedeny informace o autorovi, rok vydani

a nazev casopisu, ve kterém se ¢lanek vydal a cil studie.

Dotaznik (ptiloha 1) byl rozdan 133 respodentiim v Omega centru sportu a zdravi
v Olomouci. Vyhodnoceni jsem provedla pies formulat v Disk-Google. Dotaznik
obsahoval 12 otazek a byl situovan na respondenty, ktefi pravidelné navstévuji fitness
centru, maji aktivni Zivotni styl, ale nevénuji se fitness profesionalné, tudiz se zatradi do
skupiny fitness amatéri. Prvni ¢ast otazek se zabyvala obecnymi informacemi a poté
nasledovaly otazky tykajici se Cetnosti uzivani suplementti, druhy nejcastéji uzivanych
suplementd, koufeni, ¢etnost vypitych kav denné€ a zkuSenost s anabolickymi steroidy ¢i
jinymi dopingovymi latkami. VySetfované osoby byly rozdéleny dle pohlavi, véku a
hlavni pracovni ¢innosti v soucasnosti. Dotaznik byl respondenty vyplinovan zcela
dobrovolné a anonymné. Jejich jména ¢i kody propojené se jmény nikde nefigurovala.
Dotaznik jsem jim piedlozila pfimo v misté fitness centra v papirové podobé a

jednotlivé respondenty jsem vybirala ndhodné.
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5  Vysledky
5.1 Charakteristika uc¢astnika studie

Vyzkumu se zucastnilo 133 aktivnich navstevniki fitness centra. Nejvetsi pocet
respondentt byl zachycen v rozmezi 21 az 30 let (57,9 %), tvofil aktivni navstévniky
fitness centra. Dale respondentd ve véku 18-20 bylo 21,8 %. Ve veéku 31-40 bylo
testovanych 9,8 %. Nejnizsi pocéet respondentt tvotily kategorie ve vékovém rozmezi
40-50 (6,8 %) a 51 a vice let (3,8 %). Struktura respondentti z pohledu véku je uvedena

V obrazku 19.

1. Vék
133 odpovédi

@ 10-20
@ 21-30
© 31-40
® 41-50
@® 51 avice

Obrazek 19. Struktura vyzkumného souboru dle véku

Dle pohlavi bylo ve vyzkumném souboru 64 muza (48,1 %) a 69 zen (51,9 %).
Bylo vytvofeno 5 veékovych kategorii: 18-20, 21-30, 31-40, 41-50, 51 let a vice.

Struktura respondentt z pohledu pohlavi je uvedena v obrazku 20.
2. Pohlavi
133 odpovédi

® ZENA
® MUz

Obrazek 20. Struktura vyzkumného souboru dle pohlavi
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Vétsina respondentt jsou studenti vysokych kol (VS), (43,6 %), zaméstnanci na
hlavni pracovni pomér (30,8 %) a studenti u¢ilisté, SS (stfedni $kola) ¢i gymnazia (30,8
%). Mensinu respondentt tvofili studenti osoba samostatné vydéle¢né ¢inna (OSVC),
(10,5 %), vyssich odbornych skol (3 %), nezaméstnani (0,8 %) a zamé&stnani na vedlejsi
pracovni pomér (VPP) ¢i externi spolupraci (2,3 %). Struktura vyzkumného souboru dle

hlavni ¢innosti je uvedena v obrazku 21.

3. Jaka je Vase hlavni ¢innost v soucasné dobé?
133 odpovédi

student/ka ugilité, SS &i
gymnazia

student/kaVO$

student/ka V3

zaméstnanaly VPP &i externi
spoluprace

zaméstnana/y HPP
osve
nezaméstnanaly

0 20 40 60

Obrazek 21. Struktura vyzkumného souboru dle hlavni ¢innosti

Respondenti byli dotazovani na pravidelnost ohledné navstévovani fitness centra.
Dotaznik byl cilené koncipovan pro skupiny lidi, ktefi jsou aktivni navstévnici fitness
centra. Vsichni respondenti byli rozdéleni do 4 skupin. Nejvice respondentt uvedlo, ze
silovy trénink absolvuji 3krat az 4krat tydné (44,4 %). Jedenkrat az dvakrat tydné (33,8
%), méné nez 1krat za 14 dni (8,3 %), kazdy den (6,8 %), 1krat za 14 dni (6 %) a vice

nez lkrat za den (0,8 %). Pravidelnost silového tréninku je i uvedena v obrazku 22.
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5.2 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

4. Jak Casto se vénujete silovému tréninku?
133 odpovédi

@® méné nez 1x za 14 dni
® 1xza 14 dni

@ 1-2x tydné

@ 3-4xtydné

@ kazdy den

@ vice nez 1x za den

Obrazek 22. Pravidelnost silového tréninku

Ze 133 osob uziva pravidelné potravinové doplinky 71 osob (53,4 %) a zadné
dopliky neuziva 62 0sob (46,6 %). Mezi Castéjsi uzivatele suplementi patii muzi. Muzi
podle vyzkumu nejéast&ji vyuzivaji proteinovy prasek a kreatin. Zeny nejéast&ji uzivaji
kofein, BCAA a karnitin. Pracovnici na HPP jsou o 25 % castéj$imi uzivateli nez

studenti. Struktura ¢etnosti uzivani suplement je uvedena v obrazku 23.

5. Uzivate pravidelné suplementy?
133 odpovédi

® ANO
® NE

Obrazek 23. Cetnost uzivani suplementt

Mezi nejéastéji vyuzivané suplementy patii proteinovy napoj (72,9 %). Dale
nejvice vyuzivanym jsou esencialni aminokyseliny (43,5 %), kofein (35,3 %), NO (oxid
dusnaty) dopliky (27,1 %), kreatin (22,4 %), glutamin (17,6 %) a gainery (9,4 %).
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Nejméné vyuzivanymi doplnky jsou karnitin (7,1 %) a synefrin (8,2 %). Grafické

znazornéni lze vidét na obrazku 24.

Pokud ano, zaskrtnéte u téchto vybranych suplementd, které vyuzivate:
85 odpovédi

BCAA

Kreatin

Glutamin

Proteinovy napoj

Sacharidové pfipravky (gainery)
NO dopliky (“nakopavace")
Carnitin

Kofein

Synefrin

Obrazek 24. Uzivani suplementd podle vybranych druhii

Vice nez polovina respondentt uvedla, ze po uziti suplementt citi po psychické
strance 1épe. 67 0sob (55,4 %) uvedlo, Ze se citi 1épe po psychické strance. 54 osob

(44,6 %) uvedlo, Ze po psychické strance 1épe neciti (obrazek 25).

6. Citite se Iépe, pokud suplementy uzivate pravidelné po psychické strance?
121 odpovédi

® ANO
® NE

Obrazek 25. Vyhodnoceni uzivani suplementti z divodu zlepSeni psychického

stavu

Po fyzické strance se 65,6 % respondenttll, co suplementy uzivaji pravidelné, citi

1épe. To je taky divod, pro¢ suplementy, zejména piedtréninkové napoje, Vyuzivaji pro
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zvySeni aktivaéni urovné a zlepSeni fyzické kondice. 34,4 % osob se po uziti

suplementt fyzicky 1épe neciti (obrazek 26).
7. Citite se Iépe, pokud suplementy uzivate pravidelné po fyzické strance?
122 odpovédi

® ANO
O NE

Obrazek 26. Vyhodnoceni uzivani suplementt z divodu zlepSeni fyzického stavu

Mezi nekutaky patii 85,7 % osob. Pouhych 14,3 % uvedlo, Ze pravidelné cigarety
koufti. Zeny (10,3 %) kouii ¢astéji nez muzi (4 %), (obrazek 27).

8. Kourite pravidelné cigarety?
133 odpovédi

® ANO
® NE

Obrazek 27. Cetnost kouteni u jednotlivych respondentii

Konzumace kavy poskytuje informace o vedlejsim pfijmu kofeinu. U této otazky
meéla byt upfesnénd zamérnost piti kavy. Tedy jestli je hlavnim divodem piti kavy
stimulacni ucinek kofeinu nebo jsou prioritni chut'ové parametry a zvyk pii konzumaci

Salku kavy.
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Pouze 2 ze 13 respondentil z vékové skupiny do 20 let uvedlo, Ze konzumuji 2-3
Salky kavy za den. Jedna tietina respondentii ve v€ku 21-30 let konzumuje 2-3 Salky
kavy denn€. Vice nez polovina respondentd ve véku 31-40 let konzumuje 2-3 salky

kavy za den, tedy nejvice ze vSech vékovych skupin (obrazek 28).
9. Pijete kdvu?
133 odpovédi

® ANO
O NE

Obrazek 28. Cetnost piti kavy

Pti vyzkumu bylo ukdzdno, Zze nejCastéji zucastnéni piji kdvu jedenkrat denné
(55,2 %) ¢i dvakrat denné (30,2 %). Ttikrat denné jen 10,4 % a Ctyfikrat denné pije
kavu pouhych 4,2 % (obrazek 29). Vice nez ctytikrat denné piji kavu respondenti 30 let

a vice.

Pokud ano, kolikrat denné pijete kavu?
96 odpovédi

® a) 1xdenné
@ b) 2x denné
@ c)3xdenné
@ d) vice nez 4x denné

Obrazek 29. Cetnost piti kavy dle pohlavi a véku
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Pti vyzkumu se ukazalo, ze zkusenost s dopingovymi latkami neni vysoka, i kdyz
se jedna o fitness prostiedi. Ze 133 zucastnénych vyzkumu 121 osob (90,2 %) uvedlo,
ze nemaji zadnou zkusenost s anabolickymi steroidy. 13 osob (9,8 %) uvedlo, ze ma
zkuSenost s anabolickymi steroidy ¢i jinymi dopingovymi latkami. Ve vyzkumu z 9,8 %
byli 7,2 % muzi a zbylych 2,6 % zeny. Dopingové latky jsou nejcastéji uzivany muzi ve

véku 21-30 let (obrazek 30).
10.Mate zkuSenost s anabolickymi steroidy ¢i dalSimi dopingovymi latkami?
133 odpovédi

® ANO
® NE

Obrazek 30. ZkuSenost s dopingovymi latkami
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6  Diskuze

Ugelem bakalaiské prace bylo vyhodnotit u zvoleného souboru Getnost uZzivani
suplementt, Cetnost piti kavy, koufeni a uzivani anabolickych steroidd ¢i jinych
dopingovych latek.

Bates et al. (2019) dosli k tomu, ze pravidelné uzivani (injekéné i peroralng)

anabolickych steroidi vede mimo jiné ke zdravotnim komplikacim.

Podle statistik na strankach antidopingového vyboru CR (www.antidoping.cz) od

roku 2000 prudce vzrostlo uzivani dopingovych latek u kulturistd. V roce 2000 bylo
32,35 % kulturistt, kteti nepovolené latky uzivali pii soutezi. U stastistik z roku 2019
procento vzrostlo na 76,19 %. Kulturistika se fadi ke sportim, kde je vyuzivani téchto
latek nejCasté;jsi.

V porovnani s mym vysledkem zkoumamého souboru, kdy pouze 14,3 % ze 133
respondentli uvedlo, Ze ma s anabolickymi steroidy zkusSenost. Vyzkumny soubor je
velmi ovlivnén strachem osob zvefejnit pravdu, 1 kdyZ se jedna o anonymni dotaznik.
Timto maze byt vysledek zkresleny.

Kazdy sportovec nepije kavu zamérné kvuli potiebé ziskat kofein, ale jen na chut’.
Primérna davka kofeinu v jednom §alku konzumované kavy je v rozsahu 50 az 120 mg.
Podle Albrecht a Andrade (2018) bylo zjisténo, ze osoby nad 30 let vypiji v praméru 3
Salky denné (i 260 mg kofeinu). Podle téchto autorti Albrecht a Anrade (2018) lze fici,
ze denni konzumace kavy se po dvaceti letech uz nezvysuje. Dle mého vyzkumu piijem
kofeinu s vékem respondentti stoupa.

Vysoké procento populace, ale netusi, ze kdyz vypiji velké mnozstvi kofeinu a
navic jeSt¢ predtréninkovy ndpoj s vysokym obsahem kofeinu. Miize to vést ke

kardiovaskularnim onemocnénim.

Podle Clark (2000) jsou také castéj$imi uzivateli potravinovych suplementd
zaméstnanci na HPP (hlavni pracovni pomér) neZ studenti, jelikoZ maji lepSi financni

moznosti. Dle i mého vyzkumu tento poznatek souhlasi.
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7 Zavéry
» Potravinové suplementy uZzivaji Vramci zkoumaného souboru navstévniki
fitness centra Castéji muzi (76,3 %) nez Zeny (23,7 %).

* Knejzadangj$im potravinovym doplikim patii proteinovy prasek (72,9 %),
esencialni aminokyseliny (43,5 %), NO dopliky (oxid dusnaty), (27,1 %) a kofein (35,3
%).

« Muzi podle vyzkumu nejéast&ji vyuzivaji proteinovy prasek a kreatin. Zeny
nejcastéji uzivaji kofein, BCAA a karnitin.

* Vysoké procento osob ze zkoumaného souboru pije kavu v priméru jedenkrat

(55,2 %) az dvakrat (30,2 %) denné.

* Ve vyzkumném souboru patii Zeny (10,3 %) k CastéjSim uZivatelim cigaret nez

muzi (4 %).
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8 Souhrn

V této bakalafské prace bylo hlavnim cilem bakalaiské prace je pfinést zakladni
piehled informaci o nutricnich suplementech, které maji potencialni vztah ke zlepSeni
sportovniho vykonu. Ddéle zjistit zakladni informace o uzivani téchto suplementd u

vybraného souboru navstévniki fitness center.

Pro vyhleddvani relevantnich informaci byla pouzita databaze MEDLINE,
EBSCO, PubChem a ProQuest. V ramci mého vyzkumného souboru jsem se tazala 133

respondentt, na zakladé odpovédi jsem dotaznik vyhodnotila za pomoci grafu.

Anonymni dotaznik zacinal obecnym otazkami o kazdém jedinci (pohlavi, vek,..)
a nasledovaly v druhé poloviné otdzky, které vedly ke zjisténi pravidelnosti v uzivani
potravinovych doplnki, oblibenych typech suplementli, koufeni cigaret u sportovcd,
Cetnost vypitych kév denné, cetnost silovych tréninkii a zkuSenost s uzivanim

anabolickych steroidi.

Vyzkumu se zacastnilo 47,8 % muzi a 52,2 % zen. Respondenti byli vSichni
pravidelni navstévnici fitness, ale ne vSichni se zde pravidelné silovému tréninku
veénuji.

Vétsinu respondentl tvofila skupina studentl stfednich a vysokych Skol a také
zaméstnanci na HPP. Ve vyzkumu je zfejmé, ze proteinovy koncentrat je
neuzivangj§im potravinovym dopliitkem. Srovnani ¢etnosti uzivani proteinovych napoju
u studentl a u pracovniku na HPP se potvrdilo, ze zaméstnanci jsou o 25 % cCast&j$imi
uZzivateli neZ studenti.

Vice nez polovina respondentti (53 %) vyuziva potravinové dopliiky. Ve studii
bylo zjisténo, Ze suplementy vyuzivaji vice muZzi nez Zeny. Mezi nejoblibengjsi
potravinové doplilky ve vyzkumném souboru patii proteinovy ndpoj, BCAA, NO
dopliiky a také kofein, ktery je v podstaté vzdy obsazen v predtréninkovych népojich.

85,7 % respondentli uvedlo, ze cigarety pravidelné nekouti. 14,3 % respondenti
uvedlo, ze cigarety pravideln¢ koufi. Podle vyzkumného souboru patii zeny (10,3 %)
Kk ¢ast&j$im kuiakim nez muzi (4 %).

Podle vyzkumu necelych 66 % respondentil pije pravidelné kavu. Nejcastéji kavu
pyi 1krat ¢i 2krat denné. Nasli se 1 jedinci, ktefi piji kdvu vice neZ 4krat denné. Tito

respondenti se ale fadi do kategorie 30 let a starsi.
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Dotaznik obsahoval nazor na povolené potravinové dopliky a posledni otdzka
dotazniku byla ohledné uzivani zakazanych latek, kdy 13 ze 133 respondentt uvedlo, ze

maji za sebou zkuSenost se zakdzanymi latkami.
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9  Summary

In this bachelor's thesis, the main goal of the bachelor's thesis was to provide a
basic overview of information about nutritional supplements that have a potential
relationship to improve sports performance. Furthermore, to find out basic information

about the use of these supplements in a selected group of visitors to fitness centers.

The MEDLINE, EBSCO, PubChem and ProQuest databases were used to search
for relevant information. Within my research set, | asked 133 respondents, based on the
answers, | evaluated the questionnaire with the help of graphs.

The anonymous questionnaire began with general questions about each individual
(gender, age, ..) and followed in the second half by questions that led to regularity in the
use of dietary supplements, popular types of supplements, cigarette smoking in athletes,
frequency of coffee drunk daily, frequency of strength training and experience with the

use of anabolic steroids.

The study involved 47.8% of men and 52.2% of women. The respondents were all

regular fitness visitors, but not all of them regularly do strength training here.

The majority of respondents were a group of high school and university students
as well as employees at HPP. It is clear from research that protein concentrate is a more
unused food supplement. A comparison of the frequency of protein drink use among
students and HPP workers confirmed that employees are 25% more frequent users than

students.

More than half of the respondents (53%) use food supplements. The study found
that supplements are used more by men than women. The most popular food
supplements in the research group include protein drinks, BCAAs, NO supplements and

also caffeine, which is basically always contained in pre-workout drinks.

85.7% of respondents stated that they do not smoke cigarettes regularly. 14.3% of
respondents stated that they smoke cigarettes regularly. According to the research

group, women (10.3%) are more frequent smokers than men (4%).
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According to the research, less than 66% of respondents drink coffee regularly.
They most often drink coffee once or twice a day. There were also individuals who

drink coffee more than 4 times a day. However, these respondents fall into the category
of 30 years and older.

The questionnaire contained an opinion on permitted food supplements and the
last question of the questionnaire was about the use of prohibited substances, when 13

out of 133 respondents stated that they had experience with prohibited substances.
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Priloha 1.

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
Veronika Zbofilova, studentka 3. ro¢nik-TVS

Nestandardizovany anonymni dotaznik pro potfeby bakalaiské prace

Vhodnou odpovéd’ zakrouzkujte nebo dopliite:

Souhlasim se zpracovanim anonymnich udaji: ANO-NE
1. Vek
a) 10-20
b) 21-30
c) 3140
d) 41-50

e) 51 avice

2. Pohlavi: ZENA-MUZ

3. Jaka je Vase hlavni ¢innost v soucasné dobé?
a) student/ka ugiliste, SS ¢i gymnazia
b) student/kaVOS
¢) student/ka VS
d) zaméstnana/y VPP ¢i externi spoluprace
e) zaméstnana/y HPP
f) OSVC

g) nezameéstnand/y

4. Jak casto se vénujete silovému tréninku?

a) méné nez 1x za 14 dni
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b) 1x za 14 dni

c) 1-2x tydné

d) 3-4xtydné

e) kazdy den

f) vice nez 1x za den

5. Uzivate pravidelné suplementy? ANO-NE

Pokud ano, zaSkrtnéte u téchto vybranych suplementt ano ¢i ne:
BCAA : ANO-NE

Kreatin : ANO-NE

Glutamin: ANO-NE

Proteinovy napoj: ANO-NE

Sacharidové ptipravky (gainery): ANO-NE
NO doplnky (“nakopavace™): ANO-NE
Carnitin: ANO-NE

Kofein: ANO-NE

Synefrin: ANO-NE

6. Citite se Iépe, pokud suplementy uzivate pravidelné po psychické strance?

ANO-NE

7. Citite se lépe, pokud suplementy uZzivate pravidelné po fyzické strance?

ANO-NE

8. Koufite pravidelné cigarety?

ANO-NE
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9. Pijete kdvu?

ANO-NE

10. Pokud ano, kolikrat denn¢ pijete kavu?
a) Ix denné
b) 2x denné
€) 3x denné

d) vice nez 4x denné
11. Mate zkuSenost s anabolickymi steroidy ¢i dalsimi dopingovymi latkami?

ANO-NE
DEKUJI ZA VYPLNENI DOTAZNIKU!
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