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1 UVOD

V soucasné dobé se kladou stale vétSi naroky na sportovni vykon. VétSina spor-
tovcl proto vyuziva dopliky stravy. Suplementy maji za kol napomahat k dosazeni
pozadovanych vysledki. Podle charakteru vykonu se daji rozdélit na dvé hlavni skupi-
ny. Jednu skupinu tvoii vytrvalostni sportovci, jejichZ snahou je zlepsit své regeneracni
schopnosti a zajistit si dostateCnou zasobu energie béhem aerobniho vykonu. Druhou
skupinou jsou silovi sportovci, ktefi usiluji o nabrani svalové hmoty, narGst sily ¢i zlep-
Seni regenerace. Samostatnou kategorii, kterd se prolind obéma hlavnimi skupinami,
jsou lidé se snahou o snizeni télesné hmotnosti. Zde dochazi k uplatnéni jak aerobniho
cviCeni, tak i silového tréninku. Je vSak dulezité uvédomit si, Ze suplementy neslouzi
jako nahrada stravy. Pestra a spravna strava spolu s poctivé odvedenym tréninkem je
zakladem kazdého sportovniho uspéchu.

V bakaléiské praci se autor zaméfuje na soucasné trendy v dopliicich stravy pro
sportovce. Dnesni trh se suplementy se neustdle rozrista a doplilky sportovni vyzivy
nabizi kromé specialnich obchodu prakticky veskeré sportovné orientované prodejny.
Vétsina lidi vsak stale divéiuje klasickym suplementiim jako je kreatin, BCAA a po-
dobné.

Bakalaiska prace je rozd€lena na dvé ¢asti. V prvni ¢asti je vénovana pozornost
dopliikim, které jsou diilezitou soucasti stravy vSech sportovci. Druha Cast je zamétfena

na analyzu vyzkumii zamétujicich se na uc¢inky novych suplementd.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni vyZiva

Pokud chceme, aby naSe télo fungovalo a pracovalo spravné, a to jak v oblasti
sportu, tak i pfi plnéni kazdodennich potieb a tkoli, je nutné dopliiovat potiebné Ziviny.
Tyto slozky potravy maji v lidském organismu klicovou roli. Mizeme je rozdelit do
dvou kategorii, podle toho, zda télo zasobuji energii ¢i nikoli. Klicové vsak je, aby byly
ob¢ tyto skupiny v rovnovaze, amy jsme tak mohli podavat optimalni vykon (Foft,
2005).
né kyseliny. Glukozu mizeme télu dodavat konzumaci stravy bohaté na sacharidy nebo
se muze vytvaiet z latek nesacharidové povahy za pomoci glukoneogeneze. Uklada se
ve svalech a jatrech v podobé glykogenu. Mastné kyseliny ziskava télo ze stravy nebo
Stépenim lipidd, pricemz mnozstvi mize byt témét neomezené v podobé télesného tuku.
Pii veskeré pohybové aktivité vyuziva organismus obé tyto latky. Nicméné zalezi na
intenzité cvieni, kde se stanovuje hranice okolo 60 % maximalni kapacity vykonu. Pod
touto hranici se vyuziva predev§im tuk jako zdroj energie a pii piekro¢eni zaéne télo
zpracovavat glukoézu. Ta mize byt vyuzita az na 100 % béhem maximalniho zatizeni,
které trva po dobu 2—3 minut. Pfi nedostatku glukézy se jako zdroj energie zacne vyuzi-
vat protein, coZ si vSak zadny sportovec nepieje, jelikoz se jedna o zdkladni stavebni
jednotku svald (Blahusova, 2005; KlimeSova & Stelzer, 2013).

Dalsimi podstatnymi slozkami potravy jsou vitaminy a mineraly. Vitaminy jsou
zivotné dulezité nejen u sportovcet, ale i u celé populace. Jejich nedostatek mize zptso-
bit poruchu organismu (Mach & Borkovec, 2013). Télu musi byt vitaminy dodavany
V podobé stravy, protoze je nedokdze samo syntetizovat. Vyjimku tvofi ur¢ité mnozstvi
vitaminu D a K. Tyto dilezité¢ slozky potravy se podileji pfedevS§im na energetickych
procesech, funkci nervového a imunitniho systému, krvetvorbé a vyzivé kosti (Konop-
ka, 2004). Mineralni latky si organismus také neni schopen obstarat. Je odkazan na je-
jich ptijem prostfednictvim vody ¢i potravy. V téle hraji dulezitou tilohu pfi ristu a me-
tabolismu kosti a svald. Dale se ucastni vystavby télesnych tkani, ¥idi a kontroluji meta-
bolické pochody. Organismus obvykle potiebuje jen malé mnoZstvi minerala. (Agerbo
& Andersen, 1997).

Vyznamnou roli pro podéani kvalitniho vykonu hraje také optimalni nac¢asovani
piijmu potravy. Pied vykonem se doporucuje doplnit svalovy glykogen, aby béhem po-
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hybové aktivity nedoslo k nezadoucimu stavu, kdy by organismus zacal vyuzivat svalo-
vé bilkoviny jako zdroj energie. V prab¢hu aktivity je vhodné vyuzivat sportovni napoje
a gely pro doplnéni vyCerpanych zasob sacharidl. Po ukonceni sportovniho vykonu by
m¢la byt strava bohata zejména na sacharidy a proteiny (Klimesova, 2015).

V pribéhu zatéze je také dulezité v dostatecné mire piijimat vodu. Jde o tekutinu,
ktera zaujima nepostradatelnou tlohu pii tvorbé energie. Nespravné dodrzovani pitného
rezimu béhem pohybové aktivity muze vést k dehydrataci. Dehydratace organismu za-
pricinuje fyzické zmény jako je Spatna termoregulace, kardiovaskularni problémy, ome-
zeni funkEnosti centralniho nervového systému i metabolickych funkci. Tyto zmény

ovliviiuji sportovni vykon (Kleinerova, 2015; Mach & Borkovec, 2013).

2.2 Dopliky stravy

Podle zakona 0 potravinach a tabakovych vyrobcich ¢. 456/2004 Sb. (upIné znéni
zakona ¢. 110/1997) se dopliky stravy rozumi:

Potraviny urcené k pfimé spotiebé, které se odliSuji od potravin pro béznou spo-

ttebu vysokym obsahem vitamintl, mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim

nebo fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny za ticelem doplnéni bézné
stravy spotiebitele na uroven ptiznivé ovliviijici jeho zdravotni stav. (Minister-

stvo vnitra CR, 2004, 9015).

Podle smérnice Evropského parlamentu a Rady 2002/46/ES:

Potraviny, jejichz uéelem je doplnovat béznou stravu, a Které jsou koncentrova-

nymi zdroji Zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym ucinkem,

samostatné nebo V kombinaci, jsou uvadény na trh ve form¢e davek, a to ve formée
tobolek, pastilek, tablet, pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé
sypké, jako kapalina v ampulich, v lahvic¢kach s kapatkem a v jinych podobnych
formach kapalnych nebo sypkych vyrobki uréenych k pfijmu v malych odméte-

nych mnozstvich (Evropsky parlament a Rada Evropské unie, 2002, 491).

Na dnesnim trhu se setkavame s pfipravky, které ndm maji pomoci fesit riizné ob-
tize, zdravotni problémy ¢i posilit nasi imunitu. Dilezité je, abychom si nepletli doplii-
Ky stravy a Iéky. Lidé vétSinou ani nevédi, ze je nutné tyto dva pojmy rozliSovat. Zatim-
co se 1éky uzivaji hlavné pfi nemocech a jsou k sehnani pouze v 1€karnach a u prodejcii
vyhrazenych 1é¢iv, dopliiky stravy slouzi k doplnéni bézné potravy. Daji se opatiit i
v béznych obchodech a musi byt oznaceny jako “dopln¢k stravy“, kdezto 1éky regis-
tra¢nim ¢&islem SUKL (Ko¢i¢ka, 2010).



Pied vstupem na trh musi dojit Ministerstvem zdravotnictvi (dale jen MZ CR) ke
schvaleni doplitku vyzivy. MZ CR posuzuje, zda dlouhodobé uzivani doplitku nepovede
k poskozeni zdravi, tedy jestli je zdravotné nezavadny (SUKL, ND).

2.3 Sportovni dopliiky stravy

Ve svété sportu neustdle stoupaji pozadavky na fyzickou vykonnost sportovce.
Statistiky ukazuji, Ze dopliiky stravy uziva az 50 % sportovcil, coz je mnohem Castéji
nez bézna populace, kde to ¢ini 35-40 %, pti¢emz vrcholovi sportovci uvadéji uzivani
doplnkt vyzivy az v 60 % ptipadi. Podle pohlavi sportovce, druhu sportu a tirovné se
lisi typ uzivanych ptipravkd. Nékteré prizkumy ukazuji, Ze az 100 % kulturistd a silo-
vych sportovcl uziva riznou formu suplementti. Pravé proto patii mezi hlavni konzu-
menty doplikil stravy, kterym tyto vyrobky slibuji lepsi zotaveni, snizeni mnozstvi té-
lesného tuku, zvySeni svalové hmoty, delsi vytrvalost nebo dosazeni jinych vlastnosti,
které zvysuji sportovni vykon. (Maughan & Burke, 2006).

Pied konzumaci suplementu je potieba zodpoveédét si par zasadnich otazek. Nej-
je, co se 0 ném vi, co presné obsahuje a jak se uziva. Az nasledné se lze rozhodnout, zda
jej uzivat ¢i nikoli (Skolnik & Chernus, 2011). Pfi rozhodovani je také dulezité znat, zda
neni uzivany vyrobek v rozporu s oficialnim antidopingovym kodexem (Maughan &
Burke, 2006).

V Ceské republice je trh se sportovnimi suplementy mimotradné uspésny. Neustale
ptibyvaji novi vyrobci a distributofi. To vede K nartstu Sife sortimentu, coz ma za na-
sledek snahu prodejcti ovlivnit zakazniky mnohdy i klamavou reklamou (Foit, 2011).
Na trh jsou suplementy uvadény ve formé tablet, extraktu, tobolek, praska, gelt nebo

sportovnich napoju (Maughan & Burke, 2006).

2.3.1 Historie

Historie suplementt saha do samych za¢atku kulturistiky. V roce 1950 byl vytvo-
fen prvni dopln¢k stravy Irvinem Johnsonem ve form¢ tabletky. SloZenim se nejvice
podobal dnesnim aminokyselinam. Tableta byla vyrobena z kvalitnich mléénych bilko-
vin a z vajec. Nicmén¢ konkurence na sebe nenechala dlouho ¢ekat. Bob Hoffman
s Joem Weiderem vytvofili vlastni proteinovy prasek pro silové sportovce. Prasek byl
vyroben z levné&jSich surovin nez produkt od Johnsona. Neslo o tak efektivni suplement,

a proto nebyl ani tak popularni mezi sportovci. Weider proto pozdéji piisel na trh
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s fadou novych produktl, diky kterym je popularni dodnes. V tu dobu ptevzal veskerou
produkci suplementt a v roce 1957 zacal expandovat do svéta (Caha, 2010).

Pozdé¢ji se na trhu s doplitkky stravy objevila celd fada novych prodejct. Ti vSak
nabizeli neucinné produkty a dochdzelo i k falSovani vysledkli o funkénosti vyrobki.
Okolo roku 1980 proto doslo k zahajeni testovani produktd. V fijnu roce 1994 v USA
byly suplementy uznany jako zdravi neskodné a byly zahrnuty do zdkona DSHEA (Die-
tary Supplement Health and Education Act), podle kterého je kazdy vyrobce z USA
zodpovédny za bezpecnost a slozeni svého produktu (Caha, 2010).

Historicky se za jeden z nejpouzivanéjsich doplnkd stravy povazuje kreatin, ktery
do kulturistiky ptivedl Bill Phillips. Nasledn¢ se také postaral, aby byl oddé€len od do-
pingu. (Caha, 2010).

2.3.2 Funkce doplnkii stravy

V dnes$ni dobé je mnoho druht suplementt. Nekteré funguji vice, zatimco U¢in-
nost jinych je omezena. Vyrobci se vSak snazi nejen 0 maximalizaci zisku, ale
i 0 funk&nost vyrobka. Uinnost doplitku je individualni (Caha, 2010). Aby se piedeslo
uzivani nefunkénich vyrobkd, je potifeba davat prednost produktim, které se opiraji
0 védecky predlozené studie Ui¢innosti dopliiku stravy (Mach, 2012).

U dopliikil stravy nas zajima piedevsim jejich biologickad dostupnost ¢i disponibi-
lita. Jde o podil obsahu suplementu, ktery se absorbuje do té€lniho ob&hu, popt. jaky
podil se vylouc¢i (Mach, 2012).

2.3.3 Rozdéleni
Je cela fada moznosti, jak rozd¢lit dopliiky sportovni vyzivy. Podle Macha (2012)
je mizeme délit na produkty podporujici narust svalové hmoty, regeneraci svalové tka-

né, zlepseni vykonu, piipravky na hubnuti a na podporu imunity a zdravi.

2.4 Tradi¢ni sportovni dopliiky stravy

Close, Hamilton, Philp, Burke a Morton (2016) shrnuji n€které suplementy do ta-
bulky podle ucinnosti na lidsky organismus. U zelen¢ oznacenych dopliki je prokazan
pozitivni efekt na zvySovani sily, vytrvalosti nebo celkového zdravotniho stavu. Oran-
zové jsou dopliiky, u nichz dopad na organismus neni zcela prokazan a je potieba dal-

Sich studii. Cervené oznadeni nesou latky, u kterych neni dostatek diikazi o vlivu na
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vykonnost nebo jsou Svétovou antidopingovou agenturou uvadény na seznamu zakéza-

nych latek.

Tabulka 1. Uginnost suplementt na lidsky organismus (Close, Hamilton, Philp,
Burke & Morton, 2016).

Vytrvalost

Zdravi

Zelena: ovétené a ucinné, oranzova: pravdépodobné ucinné, Cervena: neucinné nebo zakazané latky

V nasledujicich podkapitolach jsou uvedeny vybrané dopliiky stravy, které si au-
tor bakalaiské prace dovoluje zatadit mezi ty nejznamé;jsi, nebot’ i ti z nas, ktefi nespor-
tuji pravidelné a na soutézni urovni se s Nimi v bézném zivoté jiz setkali nebo o nich
slySeli. Vybranymi dopliiky stravy jsou nasledujici: Kreatin, proteinové piipravky, ko-
fein, aminokyselinové dopliky, sacharido-proteinové dopliky (gainery), karnitin
a anabolické steroidy. U zminénych suplementt se bakalaiska prace soustfedi na jejich

charakteristiku, vliv na vykon sportovce a piipadny dopad na lidské zdravi.
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2.4.1 Kreatin

Patii k nejuzivanéjsSim doplikiim stravy ur¢enym pro silové sporty. Zpocatku ho
uzivali pfedevs§im atleti, ale dnes uz i vétSina ostatnich sportovci. Jeho popularita na-
rostla az po Olympijskych hrach v roce 1992 v Barcelong. Jedna se o suplement, ktery
Mezinarodni spolecnost sportovni vyzivy (ISSN) fadi k u¢innym, bezpe¢nym a etickym
dopliikiim. Stovky vyzkumu ukazaly pozitivni t¢innost kreatinu na zlep$ovani sily, na-
rust svalové hmoty ¢i snizeni podilu télesného tuku. Jde o jednu z nejvice studovanych
latek, ktera ma také potencial pii 16¢be riznych onemocnéni jako je napt. Parkinsonova
choroba. Nevyskytuje se na seznamu zakazanych latek a statistiky prokazuji, Ze pii vy-
sokych davkach nejsou prokazany zadné vedlejsi ucinky (Maughan & Burke, 2006;
Kreider, et al., 2007).

Bézna denni potteba ¢lovéka jsou 2 gramy kreatinu, které mizeme pokryt jak ze
stravy, tak vlastni tvorbou. Jedna se o latku vyskytujici se v 95% V kosternim svalstvu,
Z toho ptiblizn¢ dvé tretiny jsou ulozeny jako fosfokreatin (dale jen PCr) a jedna tfetina
jako volny kreatin. Zbylych 5 % zasob je v srdci, mozku a varlatech. Hlavnim mistem
tvorby jsou ledviny, dale pak jatra a slinivka bfiSni. V potravé je obsazen pifevazné
v mase, proto dochazi k poklesu zasob kreatinu ve svalech u vegetarianti. Primérné se

v lidském téle vyskytuje 120 g kreatinu (Lukas, 2015; Kreider, et al., 2007).

Tabulka 2. Obsah kreatinu v potravé (Grasgruber & Cacek, 2008)

Potravina Obsah kreatinu (g/kg)
Ryby
Sled’ 6,5-10
Losos 4,5
Tunak 4
Treska 3
Platys 2
Maso
Veprové 5
Hovézi 4,5
Dalsi zdroje
Mléko 0,1
Brusinky 0,02
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Béhem intenzivniho cviceni dochdzi k vycerpavani zdsob PCr ve svalech. Kvuli
neschopnosti resyntézovat adenosintrifosfat (dale jen ATP) se snizuje dostupnost ener-
gie potiebnd pro pohybovou aktivitu. Klesd schopnost udrzet maximalni usili. Zvyseni
svalového kreatinu pomoci suplementu umozni zlepsit dostupnost PCr, a tudiz dojde
K rychlejsi resyntéze ATP v prabéhu kratkodobé zatéze s vysokou intenzitou (Kreider,
etal., 2007).

V poslednich letech probéhla fada vyzkumt, které se zaméfovaly na funkcnost
a vyznam kreatinu. Vysledky se z vétSiny shoduji, Ze opravdu dochazi ke zlepSeni fy-
zického vykonu, nicméné predevsim u kratkodobého zatizeni. Z dlouhodobého hlediska
nebylo prokazano, Ze jde 0 piiznivé udaje a je potieba dalsich testd (Lukas, 2015).

Jen malo studii také sledovalo ucinky na svalovou silu. Je to z hlediska vzajemné
provazanosti schopnosti piekvapujici. Ukazalo se, Ze u jedinct zapojenych do silového
tréninku doSlo ke zvyseni svalové sily. | dalsi studie prokazaly, ze u sportovcu, ktefi
uzivaji kreatin a zacali se vénovat silovému tréninku, doslo k vyraznéjsimu zlepSeni sily
(Maughan & Burke, 2006).

Jiné statistiky ukazuji, ze pouzivani je spojeno s rychlym nardstem té€lesné hmot-
nosti, a to o 2 kg, nékdy i vice, v prub¢hu 5 dnti. Nartst hmotnosti je vysvétlovan tim,
ze dochazi k zadrzovani vody a zvySeni syntézy bilkovin. AvSak naméfena hodnota
vody V téle se nijak nelisi od bézného zvyseni télesné vahy. Dlouhodobé vyzkumy uka-
zuji, Ze s narlstem hmotnosti dochdzi zaroven 1 k nartistu Cisté svalové hmoty a dale

dojde i ke sniZeni podilu té€lesného tuku (Lukas, 2015; Maughan & Burke, 2006).

2.4.2 Proteinové dopliky

sportovni vykon, jelikoz se jedna o zakladni stavebni a funk¢ni jednotku svala. Statisti-
ky ukazuji, Ze Se zvySenou intenzitou tréninku nardsta i narok sportovctu na bilkoviny
Vv potravé. U bézné populace Cini doporuceny piijem 0,8 g/kg télesné hmotnosti. Zatim-
CO U sportovcil to miize byt az dvojnasobek doporucené denni davky bézné populace.
Potieba je zavisla i na druhu sportu (Rusu & Popa, 2016). Piijem u silovych sportovct
by mél byt o 30-50 % vétsi nez u vytrvalct (Hoffman, Ratamess, Tranchina, Rashti,
Kang, & Faigenbaum, 2009). V pfipad¢ nedostacujiciho pfijmu bilkovin v potravé do-
chazi k pomalejsi regeneraci a postupem Casu k ochabovani svalt (Kreider, et al., 2010).

Vybérem vhodnych potravin mizeme dosahnout pozadovaného mnozstvi, nicméné po-
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traviny s vysokym podilem bilkovin obsahuji i urcité procento tuku (Maughan, Depies-
se & Geyer, 2007).

Proteinové dopliky nabizeji sportoveiim moznost dosazeni cilového mnozstvi bil-
kovin, a to i bez nezadouciho pfijmu tuku (Maughan, Depiesse & Geyer, 2007). Podle
Pasiakose, Liebermana a McLellana (2014) patii proteinové piipravky mezi jedny
Z nejoblibenéjSich dopliikl stravy uzivanych profesionalnimi i rekrea¢nimi sportovci
a vojaky. Ti jej uzivaji za ucelem dosazeni nartistu svalové hmoty, sily a zlepSeni fyzic-
kého vykonu (Pasakos, McLellan & Lieberman, 2014). Avsak navySeni pfijmu proteinu
nad pozadované mnozstvi nepovede k nabrani svalové hmoty. Je spiSe pravdépodobné,
ze nadbytek bude pouzit jako zdroj energie nebo ulozen jako tuk (Eliakim & Nemet,
2007).

Proteinovych dopliki je na trhu celé tfada, mezi nejznaméjsi patii syrovatkovy,
kaseinovy a sojovy protein nebo albumin, coz je vaje¢ny protein. V poslednich letech
prob&hla spousta vyzkumil o ucinnosti jednotlivych typl na organismus. Vysledky uka-
zuji, Ze pi1 zvySené intenzit¢ tréninkového =zatizeni jsou UCinky na anabolické
a katabolické d&je ve svalovych tkanich zcela odlisné. Dalsi studie se soustfedily na
dobu podani a zjistilo se, ze i spravné nacasovani piijmu proteinu hraje duleZitou roli
pro rust svali a regeneraci po vykonu (Kreider, et al., 2010). Pasiakos, Lieberman
a McLellan (2014) tikaji, ze konzumace by méla nastat maximalné¢ hodinu pied nebo
po cviceni.

Mezi nejlepsi proteinové pripravky se fadi syrovatkovy protein, ktery se déli na
izolat a koncentrat. Izolat ma nizkym podilem tuku a laktézy vysoky obsah bilkovin,
obvykle az 90 %, kdezto koncentrat ma 70-85 % bilkovin Vv jedné porci a vétSi mnoz-
stvi tuku a laktozy. Velikou vyhodou tohoto proteinu je jeho rychla vstiebatelnost, vy-
sokda koncentrace aminokyselin, které mizou byt vysokou intenzitou tréninku vycerpa-
ny. Dale obsahuje esencialni aminokyseliny, které chrani svalovou hmotu pted posko-
zenim ze zvySené ndmahy a podporuji regeneraci. Dalsi dilezitou slouceninou je leucin,
ktery hraje klicovou roli pfi rastu svalové hmoty. Proto syrovatkovy izolat patii mezi
absolutni $pi¢ky na trhu (Sharaway, 2013).

Kasein je bilkovina nachazejici se v mléce. Jde o tzv. pomaly protein. Doba vstie-
bani muze byt az 7 hodin. Pfi spole¢né konzumaci se syrovatkovym proteinem podporu-
ji nartist svalstva a zabranuji odbouravani svalovych bilkovin. Kasein sam o sob¢ na-

pomaha ochranovat svalovou hmotu (Skolnik & Chernus, 2011).
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Séjovy protein podporuje budovéni svalstva a mlize mit formu izolatu a koncen-
tratu stejné jako je to u syrovatkového proteinu. Izolat je tvoien z 90 % bilkovinou, za-
timco koncentrat pouze ze 70 % (Skolnik & Chernus, 2011).

Albumin je nejstravitelngjsi bilkovina, ktera je obsazena ve vejcich. Na trhu ob-
vykle neni k sehnani samostatné, ale je spolu s dal$imi proteiny obsazen v tyCinkach

(Skolnik & Chernus, 2011).

Tabulka 3. Obsah bilkovin ve vybranych potravinach (Mach & Borkovec, 2013)

Zivoéisné zdroje Obsah Rostlinné zdroje Obsah
Hovézi maso | 24-32 g/100 g ArasSidy 18 g/0,5 salku

Vepiové maso | 24-32 g/100 g | Dyiova seminka | 20 g/0,5 Salku
Kufeci maso | 24-32 ¢g/100 g Fazole 6 g/0,5 salku

2.4.3 Aminokyselinové dopliky
Aminokyseliny jsou povazovany za zakladni stavebni kdmen proteinovych fetéz-

ct. Vyhodou je rychlé vstiebatelnost, kdy se prakticky ihned po uziti dostavaji do krve
a svali (Frolikova, Pavluch, 2004).

Podle Eliakimena a Nemeta (2007) mtzeme rozd¢lit aminokyseliny na esencialni,
neesencialni a podminecné esencialni. Mezi esencidlni aminokyseliny fadime valin,
leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lysin, methionin a threonin. Do skupiny ne-
esencidlnich aminokyselin spadaji alanin, arginin, asparagin, kyselina aspartova,
cystein, kyselina glutamova, glutamin, glycin, histidin, prolin, serin a tyrosin.
K podmine¢né esencialnim patii histidin a arginin. PfestoZe je zafazujeme mezi neesen-
cidlni je nutné je tclu pii zvySené pohybové aktivité¢ dodavat formou stravy, nebot’ si je
télo neni schopno v optimalni mife vytvofit. Bilkovina je tedy slozena z celkem 20 rtz-
nych aminokyselin (Grasgruber & Cacek, 2008; Smejkal, 2015).

Dulezité je zaméfit se predev§im na aminokyseliny esencidlni, jelikoz si je lidské
télo neumi vyrobit v dostatecném mnoZstvi, a proto musi byt dodadvany organismu
v podobé stravy. Dosazeni doporu¢eného denniho piijmu, coz ¢ini 2-3 g/den, lze docilit
konzumaci spravné vyzivy nebo vyuzitim potravinovych doplikt (Eliakim & Nemet,
2007).
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2.4.3.1 BCAA
Patii k nejcastéji vyskytujicim se suplementiim v oblasti sportu. Jde o seskupeni

vétvenych aminokyselin, ve kterém se nachazi leucin, izoleucin a valin. Ty jsou fazeny
mezi esencidlni, tudiz si je organismus neni schopen vyrobit a musime je télu dodévat.
Nejvice jsou tyto aminokyseliny obsazeny v mase, a to v dribezim a rybim, dale pak ve
vejcich, mléku a mlénych vyrobcich. Obsah v téchto potravinach se pohybuje
vV rozmezi 15-20 % na 100 g bilkovin (Palenicek, 2013).

Funkce BCAA spoéiva ve zvy$ovani syntézy proteintl ve svalech. Uginky mize-
me oznacit za anabolické, jelikoz brani odbouravani svalovych proteinli a napomahayji
anabolizovat tkan¢. Tim zabezpecuji, aby nedoslo k vyuzivani svall jako zdroje energie
(Arndt, 2010). Hladina téchto aminokyselin klesa zejména pii vytrvalostnich ¢innos-
tech, a proto mtize dojit k inavé organismu (Kleinerova, 2015).

Ve sportu vyuzivaji BCAA silové trénujici sportovci predevsim kvili antikatabo-
lickému efektu. U vytrvalct jde o zdroj energie a zaroven Setii zasoby svalového glyko-
genu. K lepsi regeneraci po intenzivnim tréninku se kombinuji s ergogennimi dopliky
stravy se zvySenym obsahem sacharida (Palenicek, 2013).

Objevila se jiz fada studii zkoumajici vliv suplementu BCAA na zvySeni vyko-
nu, a i kdyz né€které z nich byly opravdu zajimavé, zatim se zcela neprokazal jejich pii-

nosny vliv a bude potieba dalSich vyzkumu (Kleinerova, 2015).

2.4.3.2 Beta-alanin
Jde o dalsi dulezity dopln€k v oblasti aminokyselin, ktery ma na rozdil od BCAA

dokazany pozitivni vliv na vykon sportovce. Radime jej mezi neesencialni aminokyseli-
ny a bézné¢ se vyskytuje prevazné¢ v mase, a to v hovézim, kufecim, jehné¢im, rybim
nebo vepfovém (Kleinerova, 2015). Jde o jednu ze dvou sloZek karnosinu. Ten se ve
veliké mife nachdzi v kosternim svalstvu. Jeho koncentrace je vyrazné vyssi u svalo-
vych vlaken typu II (Hoffman, Stout, Harris, & Moran, 2015).

Cilem beta-alanin suplementu neni pfimy ucinek aminokyseliny samotné, nybrz
jeho schopnost vazat se s histidinem a zapficinit vznik a zvySeni koncentrace karnosinu
ve svalech. Ten udrzuje stabilni uroven pH svald a odstraniuje ionty vodiku, které jsou
produkovany béhem pohybové aktivity. To ma za nasledek oddaleni nastupu svalové
unavy a zvyseni sportovniho vykonu. Nejvétsi ergogenni potencial pro zvyseni hladiny
karnosinu nastava béhem pohybové aktivity s vysokou intenzitou zatiZzeni mezi prvni
a ¢tvrtou minutou (Hoffman, Stout, Harris, & Moran, 2015; Rusu & Popa, 2016).
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Zlepseni vykonu bychom méli zaznamenavat uz pii konzumaci od 2 g, avSak za
ucinnou davku se povazuje 4-6 g/den, coz piedstavuje 400 az 1600 g kufecich prsou. Je
tedy ziejmé, Ze suplement se jevi jako nejucinnéjsi prostfedek ke zvySeni jeho hladiny
ve svalech (Hoffman, Stout, Harris, & Moran, 2015).

Karnosin muze mit i dalsi fyziologické uc€inky, jelikoz se nachdzi kromé tkani
kosterniho svalstva 1 v mozku. Vyzkumy naznacuji, ze mize dojit ke sniZzeni tzkosti
béhem stresové situace a ke zlepseni kognitivnich funkci béhem tnavy. Nicméné v téhle
oblasti je potieba dalsich testd (Hoffman, Stout, Harris, & Moran, 2015).

Mezi vedlejsi Gcinek beta-alaninu patii parestézie. Jde o pocit znecitlivéni nebo
mravenceni v kizi. Ta se bézn¢ vyskytovala pfi jednordzové konzumaci vyssi nez 800
mg/kg. Pfi soustavném uzivani nebyly prokazany zadné problémy. A jelikoz jde o pfi-
rozené se vyskytujici aminokyselinu s vyznamnou fyziologickou roli v organismu, je
zfejmé, ze jde o velmi bezpecny doplnék. Jedinou nezndmou je dlouhodobd kombinace
s jinymi dopliikky. V tomto ohledu je zapotfebi dalSich studii. Dale je tfeba pochopit
piinos a bezpeCnost beta alaninu s riznymi proménnymi, jako je pohlavi, vék, stres
a fyzicka zdatnost v rtiznych podminkéch, jako je klima, nadmotska vyska a vyziva

(Hoffman, Stout, Harris, & Moran, 2015).

2.4.3.3 Glutamin
Glutamin je neesencialni aminokyselina, ktera se vyskytuje piirozené v lidském

organismu. Nicméné€ v dobé zranéni, stresu nebo nemoci se fadi k podminéné esencial-
nim a je tfeba télu dodavat suplement, jelikoz si ho organismus neni schopen
v dostate¢né mife obstarat, a tak mize dojit k vyraznému poklesu jeho hladiny (Todero,
2014).

Jedna se o nejcastéji zastoupenou aminokyselinu v lidském téle. O nejvétsi podil
syntézy se staraji svaly a plazma, a to az z 60 % z celkového objemu. Dale pak ptispiva-
ji jatra, plice a tukova tkan. Je znamo, ze pohybova aktivita ovlivituje pravé jeho synté-
zu. ZatéZzovani organismu vede ke sniZovani a naslednému vycerpani glutaminu. Proto
je pro své zdanlivé ergogenni Gcinky, zvySeni sily a rychlejsi zotaveni fazen u sportovci
mezi oblibené doplnky (Khorshidi-Hosseini & Nakhostin-Roohi, 2013; Todero 2014).

Glutamin slouzi jako hlavni energeticky zdroj pro imunocyty, lymfocyty a makro-
fagy. Z hlediska energetického zasobeni lymfocytli a makrofagh probihaji vyzkumy,
zda glutamin podporuje zvySovani svalové sily. Co se ty¢e imunocytt, hladina glutami-

nu v plazme klesa pti nadmérném trénovani, coz mize mit za nasledek Castéjsi vyskyt
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infek¢nich onemocnéni sportovetll, nebot’ dochazi k oslabeni funkce imunitniho systé-
mu. Z tohoto hlediska prob¢hla o u¢innosti glutaminové suplementace fada studii. N¢-
které potvrdily, Ze konzumace po intenzivnim tréninku zvySuje obranyschopnost, jiné

vyzkumy takovy jednoznaény vysledek nemaji (Vilikus, et al., 2013).

2.4.4 Kofein
V soucéasné dob¢ uziva kofein vétsina dospélé populace, a to v podobé kavy, Caje,

Coca-Coly nebo energetickych napoju (Close, Hamilton, Philp, Burke & Morton, 2016).
Nicméné kofein ma dlouhou historii a ve svété sportu zaujima neobvyklou pozici. Ur¢i-
tou dobu figuroval na seznamu zakazanych latek a az v roce 2004 byl Svétovou antido-
pingovou agenturou z tohoto seznamu odstranén, coz vedlo k nardstu sportovcu se za-
jmem o jeho uzivani. (Jordan, Farley, Coons, & Caputo, 2014; Maughan, Depiesse
& Geyer, 2007).

Trexler a Smith-Ryan (2015) uvadgji, ze kofein neboli 1,3,7-trimethylxanthin je
legalni psychoaktivni latka, kterd se povazuje za jednu z nejpouzivangjSich na svéte.
Jedna se o latku, ktera stimuluje mozek a umoznuje lepsi mysleni a soustiedéni. To na-
pomahd podavat delsi a intenzivnéj$i vykon. Ohledné kofeinu a jeho vyuziti ve sportu
probéhla cela fada studii. Vysledky vétSiny vyzkumut ukazuji, ze opravdu podporuje
vykon (Clarkova, 2014). Kofein pisobi z fyziologického hlediska jako antagonista ade-
nosin receptortt a modifikator svalové kontrakce. Proto v ramci vykonu snizuje schop-
nost vnimat unavu a bolest s nim spojenou (Close, Hamilton, Philp, Burke & Morton,
2016).

Doporucené davkovani kofeinu je okolo 3 mg/kg. Predavkovani muze byt kon-
traproduktivni a zpusobit nevolnost (Clarkova, 2014). Podle Maughana, Depiesse &
Geyera (2007) souvisi s uzivanim vysokych davek kofeinu vyskyt nezadoucich vedlej-
Sich ucinkd. Muze dojit k nespavosti, bolestem hlavy nebo gastrointestinalnimu podraz-
déni a krvaceni. Dale pak ke svalovému tfesu nebo porucham koordinace, a proto se
doporucuje omezit jeho konzumaci v nékterych sportech. Nicméné negativni dopady na
zdravi z dlouhodobého hlediska nejsou prokazany (Glaister, Muniz-pumares, Patterson,
Foley & Mcinnes, 2015).
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Tabulka 4. Obsah kofeinu v napojich (Clarkova, 2014)

Zdroj kofeinu Primérny obsah kofeinu (mg)
Kava
Kava prekapavana (0,5 1) 265
Espreso (30 ml) 40
Kava bez kofeinu (0,5 1) 10
Jiné napoje
Caj (0,51 60-160
Slazené napoje (plechovka 360 ml)
Pepsi 38
Diet Pepsi 35
Coca-cola 35

Energetické napoje

Red Bull (250 ml) 80

2.4.5 Gainery
Gainery, neboli sacharido-proteinové piipravky slouzi ke zvySeni vykonu,

k doplnéni zasob energie, rustu svalové hmoty a podporuji regeneraci organismu (Froli-
kova, Pavluch, 2004). Prave sacharidy jsou povazovany za nejvyznamnéjsi a nejrychlej-
§i zdroj energie pro mechanickou praci. Nicméné neslouzi pouze jako energeticky zdroj,
ale napomahaji i pii traveni, regulaci tukti @ metabolismu proteint (Blahusova, 2005).

Jedna se o suplement slozeny ptredevsim ze sacharidl a proteini obohaceny o vi-
taminy a minerdaly, které slouzi pfedevS§im k posileni obranyschopnosti a spravnému
fungovani organismu (Sedivy, 2008). Je nepostradatelny jak pro lidi, ktefi zaéinaji
S posilovanim, tak 1 pro profesiondlni sportovce (Bouskova, 2012). Nejcastéji dostupna
forma na trhu je v podobé prasku (Frolikova, Pavluch, 2004). Gainery muzeme délit
dvojim zplisobem, a to podle zastoupeni jednotlivych sacharidl a podle obsahu bilkovin
na 100 g daného produktu (Caha, 2012).

Jelikoz pti posilovani pracuji svaly tzv. anaerobné, nesmi byt zdrojem energie tu-
Ky. Nejidealngjsim energetickym zdrojem svall jsou sacharidy, nebot’ dokazi svaly do-
stateéné zasobit a chranit pred spalovanim (Josiek, 2015). Ucinek gainert tedy spoéiva

v dodavani energie télu tak, aby se spustily anabolické déje. Organismus dokaze vyuzit
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energeticky prebytek k nastartovani ristovych procest, superkompenzaci a ristu tkani
(Caha, 2012).

AvSak zatim nikdo nemuze zcela sjistotou fict, ze Wuc¢innost sacharido-
proteinovych suplementl je opravdu efektivni. Je vSak potvrzeno, ze doddvani vice
energie télu ve formé sacharidi a proteinii v ramci tréninku vede k nartstu svalové

hmoty (Kleinerova, 2015).

2.4.6 Karnitin
Prvni zminky o karnitinu jsou jiz z roku 1906, kdy byl poprvé objeven v mase.

Jeho efekt na organismus byl vsak zjistén az o mnoho let pozdéji, a to v roce 1957.
V minulosti byl povaZzovan za esencilni latku podobnou proteintim. Dnes jiz védci zjis-
tili, ze si jej lidské t€lo dokaze syntetizovat z aminokyselin, konkrétné lyzinu a metioni-
nu. Proto jeho obsah v organismu neni podminén pouze stravou. Finalni vyroba probiha
Vv jatrech a ledvinach a zabezpec€uje lidskému télu az 25 % doporuceného denniho pii-
jmu. Zbylych 75 % je zavislych na potravé. Jeho nedostatkem jsou nejvice ohrozeni
vegetariani, jelikoz nejbéznéjsSim zdrojem je maso a mlécné produkty. Primérny denni
ptijem ze stravy se pohybuje okolo 50-100 mg. Nejvétsim ulozistém v lidském téle jsou
svaly, kde se nachazi az 98 % z celkového mnozstvi. (Kleinerova, 2015; Vilikus, et al.,
2013).

Tabulka 5. Obsah karnitinu v potravé (Vilikus, et al., 2013)

Potravina Obsah

Kufeci maso | 4-9 mg/100 g

Veptové maso | 30 mg/100 g

Hovézi maso | 60 mg/100 g

Jehné¢i maso | 80 mg/100 g

Skopové maso | 210 mg/100 g

Za hlavni funkci karnitinu se povazuje pienos mastnych kyselin do mitochondrii.
Jde 0 misto, kde se tvoii energie pro svalovou kontrakci. Proto plati, ¢im vice tuku je
transportovano, tim vétsi bude produkce energie a dojde ke spalovani tukli. Nicméné
vse je zavislé na jeho mnozstvi v organismu. Bez néj nelze transportovat mastné kyseli-

ny s dlouhym fetézcem do mitochondrii. Proto 1ze dojit k zavéru, ze suplementace kar-
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nitinu zlepSuje spalovani tukti a zvySuje vykon, jelikoz chrani svalovy glykogen. Dopo-
rucené davkovani dopliiku je 1-3 g (Mach, 2012).

Probéhla cela fada studii zkoumajicich, jaky vyznam ma na pokles podkozniho
tuku a sportovni vykon. Nekteré z nich vykazovaly pozitivni puisobeni, jiné zas byly
bez efektu, proto je potfeba dalSich vyzkumd, které potvrdi, pfipadné vyvrati vliv na
lidsky organismus (Vilikus, et al., 2013). Studie zamétujici se na fyziologické ucinky
ukazaly, Ze suplementace zvySuje hladinu Karnitinu v krvi, zatimco koncentrace ve sva-

lech se tolik neméni (Mach, 2012).

2.4.7 Anabolické steroidy
Anabolické steroidy jsou Svétovou antidopingovou agenturou WADA fazeny na

seznam zakazanych latek. Jde tedy o latku, ktera je pii pozitivnim nalezu v organismu
sportovce brana jako doping a jedinci jsou suspendovani. | pfesto se fada sportovci
uchyli k ustni ¢i injekeni aplikaci s vidinou, ze nebudou odhaleni, jelikoz jde vétSinou 0
hormony, které se bézn¢ vyskytuji v téle. Avsak pro odhaleni byly zfizeny biologické
pasy sportovct, které maji za ukol kontrolovat hladinu anabolickych steroidia v téle
(Antidopingovy vybor CR, 2017).

Anabolické steroidy se vyuzivaji v terapeutické oblasti jako 1€k, ktery slouzi misto
muzského pohlavniho hormonu testosteronu. Ten je klicovy pfi anabolickych déjich
v lidském téle. U sportovc je Zadan predevsim pro jeho schopnost zvySovat dusikovou
bilanci v organismu, ¢imz vyznamné fidi tvorbu bilkovin tedy i rust svalové hmoty.
Také napomaha k obnové glykogenu, coz umoznuje podavat lepsi vykon. Nejvice se
tedy zneuziva prave v silovych sportech jako je kulturistika, vzpirdni a jiné silové sporty
(Herzinger, 2010). Uvadi se, ze az 3 miliony sportovct uzivaji anabolika, a to jak vr-
cholovi, tak rekrea¢ni (Vitek, 2016). Za pomoci steroidu jsou schopni dosahnout vy-
sledki mnohem rychleji nez bézna populace. Pozitivni dopad mé i na regeneraci po na-
rocném tréninku a umoziuje trénovat Castéji a intenzivnéji (Herzinger, 2010).

Nicmén¢ kazdé pro ma i svoje proti a u testosteronu je tomu tak dvojnasob. Pokud
v organismu dojde ke zvySeni hladiny, mize to mit neblahy vliv na lidské zdravi. EXis-
ovaskularni a jaterni poskozeni. Velice vysoké je I mozné riziko vzniku nadorovych
onemocnéni. NejCastéji byvaji zasaZeny jatra, ale ohrozeny mohou byt i dalsi organy.
Déle mizeme zminit poruchy pohybového aparatu, psychologické problémy a metabo-

lické poruchy. VedlejSich u€inkti je opravdu mnoho. Proto je velmi diilezité, aby si kaz-
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dy uvédomil, zda mu uzivani hormont steroidni povahy za podstoupeni takového rizika

skutecné stoji (Vitek, 2016).

2.5 Nové dopliiky stravy
Tradi¢ni vyzkumy orientujici se na oblast sportovni vyzivy byly zaméteny pie-

vazné na strategie, které pomohou zlepSit pfipravu na soutéz, vykon béhem soutéze
a naslednou regeneraci. Ve sportu vsak nerostou naroky pouze na sportovce, ale i jejich
stravu. Proto dochazi k neustalému a rychlému vyvoji sportovni vyzivy. Je dalezité, aby
trénink a strava byla kompatibilni a bylo tak mozné poddvat maximalni vykon ¢i se do-
konale ptizpusobit na zatéz. Pro dosahovani co nejlepSich vysledkd je podstatné, aby
sportovni tymy spolupracovaly S vyzivovymi specialisty, ktefi maji potfebné znalosti
0 biochemismu cviceni (Close, Hamilton, Philp, Burke & Morton, 2016).

Strategie vyzivy pro vykon a adaptaci nejsou vzdy ve vzdjemném souladu. Napfi-
klad omezeni sacharidit mize zvysit mitochondrialni biogenezi a potencialné dlouhodo-
bou adaptaci. Nicméné¢ muze také dojit ke zhorSeni vykonu v daném tréninku. Proto
vyzkumni 1 prakticti pracovnici zacali piizpisobovat vyzivu podle jejiho ucelu. Rozlisu-
ji se dva druhy vyzivy. Prvnim je soutéZni vyziva, ktera ma pomoci dosahnout co nej-
lepsi vykonnosti. Dalsi je tréninkova vyziva, ktera se zamétfuje piredevsim na adaptaci
(Close, Hamilton, Philp, Burke & Morton, 2016).

V nasledujicich podkapitolach se zaméfime na beta-hydroxy beta-metylbutyrat
(HMB), kyselinu ursolovou, kyselinu fosfatidovou, resveratrol a nikotinamid ribosid.
Inspirovan jsem byl Closem, Hamiltonem, Philpem, Burkem a Mortonem (2016), kteti
uvadéji, ze jde o nové suplementy, které v budoucnu mizou predstavovat novou nutric¢-
ni strategii ve vyZzivé sportovci. Mohou napomahat k lepSim vykoniim, nartistu svalové

hmoty ¢i adaptaci kosternich svalii na zatéz.

2.5.1 Beta-hydroxy beta-metylbutyrdt
Pro udrzeni dobré vykonnosti sportovce po piedchozi zatézi jsou diilezité zejména

dva aspekty. Jednak dostate¢na regenerace, ale také piisun dilezitych zivin do organis-
mu. Z tohoto hlediska se fada vyzkumua zaméfila na rozvétveny fetézec aminokyselin.
Jedna ze tii aminokyselin vyskytujici se v BCAA je leucin. Ten mé kromé klicové role
v metabolismu bilkovin, glukézové homeostaze a inzulinové aktivité také vyznamné
anabolické vlastnosti, a tim zlepsSuje regeneraci po zatézi. V roce 1996 bylo zminéno, ze

je velmi pravdépodobné za tyto ucinky zodpovédny pravé beta-hydroxy beta-
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methylbutyrat (dale jen HMB), ktery je meziproduktem zminéného leucinu. Doporuce-
na davka HMB se pohybuje okolo 3 g/den. Takové mnozstvi je schopno télo ziskat z 60
g leucinu. Abychom dosahli této hodnoty je zapotiebi 600 g opravdu kvalitni bilkoviny.
Jde téméf o nerealné a ne pfili§ zdravé mnozstvi. Proto se suplementace jevi jako ro-
zumnd veéc (Albert, Morente-Sanchez, Ortega, et al., 2015).

HMB je klasifikovan jako doplné€k stravy, ktery nejen chrani svaly béhem pohy-
bové aktivity pfed poskozenim, ale také napomaha nabrat svalovou hmotu po narocném
tréninku. O jeho uc¢innosti prob¢hla fada vyzkumu. Ukazalo se, ze ne vSechny vysledky
se shoduji. Cést potvrzovala rychlejsi zotaveni, zvySeni sily, nabrani télesné hmotnosti,
snizeni télesného tuku i lepsi vykonnost. Nékteré ze studii pfisly se zavérem, ze mize
pomoci pii 1é€bé svalové atrofie, kachexie a sarkopenie. Naopak jind ¢ast studii nic
Z tohoto nezaznamenala. Tato nesrovnalost se vSak muze Castecné vysvétlit. V testech
byly rozdily v délce trvani a také v urovni fyzické zdatnosti ti€astnikti. Védecka literatu-
ra tvrdi, Ze vliv HMB je dan pravé trénovanosti a také zdravotnim stavem jedinci. Uda-
je ukazuji, Ze napomaha spise netrénovanym a zdravym lidem. U trénovanych takovy
efekt nema, avSak v obdobi proteolyzy jsou vysledky kladné&jsi (Albert, Morente-
Sanchez, Ortega, et al., 2015).

Beta-hydroxy beta-methylbutyrat tedy zatim nema zcela prokazany pozitivni do-
pad, jelikoz nebylo provedeno dostate¢né mnozstvi studii a jsou zapotiebi dalsi. AvSak
dostupné materialy zatim ukazuji kladny vliv této latky. Budouci vyzkumy by se kromé
ucinku mély také vénovat optimalizaci podavani a specifikaci, za jakych podminek je

uziti doporuceno (Albert, Morente-Sanchez, Ortega, et al., 2015).

2.5.2 Kyselina ursolova
Jedna se o pentacyklickou triterpenoidni karboxylovou kyselinu, ktera se vyskytu-

hyperlipidemické ucinky. Pro tyto svoje biologické aktivity je Siroce uznavana (Bang,
Seo, Chung, et al., 2017).

Uz diive byly zjistény pozitivni ucinky kyseliny ursolové na nabrani svalové
hmoty. V soucasné dobé probiha tada studii, které zkoumaji jeji vliv, co se tyce miry
poskozeni svali v ramci odporového tréninku. Soustavné posilovani vede k lepsi fyzic-
ké zdatnosti, k zesileni a hypertrofii svalli. V ramci tohoto cvieni vSak dochazi

k poskozovani svali, které je vyvolano mechanickym napétim pii zatéZzovani. A pravé
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za ucelem chranéni svalstva je fada vyzivovych dopliiki, zejména pak rostlinného pu-
vodu, zkoumana (Bang, Seo, Chung, et al., 2017).

Vyzkum, ktery se zaméfil na zvySovani sily s vyuzitim suplementu, dava najevo,
ze dochazi k rozsahlejsim fyziologickym zméndm vcetné procentudlniho sniZeni téles-
né¢ho tuku, kdy kyselina ursolova siln¢ zpomaluje jeho pfirtistek, avSak nedochazi
K navyseni ¢i k sniZzeni hmotnosti jedince. Mizeme tedy fict, Ze ma pozitivni vliv na
télesné slozeni. Dale dochazi ke zvySeni irisinu v Krvi. Ten hraje dtlezitou roli pfi tvor-
bé energie ve svalech. ZvySena hladina byla zaznamendana i u IGF-1, coz je inzulinovy
rastovy faktor-1. Jde o jeden ze dvou malych peptidi podobnych hormonu inzulinu.
V konecné tad¢ doslo 1 k navySeni maximalni svalové sily, coz bylo zamérem této stu-
die. Suplementace vyrazn¢ prispé€la ke zlepsSeni izokinetické sily. Tento vysledek nazna-
cuje, ze uzivani kyseliny ursolové muze skutecné hrat vyznamnou ulohu pfi zlepsSeni
svalové sily. Je v8ak obtizné uréit, zda Gc¢inek souvisi s irisinem v kombinaci IGF-1
nebo samotnym IGF-1. AvSak poznatky naznacuji, ze irisin mize byt v rdmci pohybové
aktivity zapojen do svalové kontrakce a napomahat tak k zesileni. Nicmén¢ podklady
Z této studie jsou omezené v disledku nizkého poctu ti€astnikli zapojenych do vyzkumu,

proto je tieba dalsiho testovani (Bang, Seo, Chung, et al., 2014).

2.5.3 Kyselina fosfatidova
Ve snaze dosdhnout co nejlepsich vysledkt v posilovani dochazi k vyuzivani vy-

zivovych dopliktl, na jejichz efekt se zamétuje fada vyzkumnych pracovnikii. Mezi
nejcastéji zkoumané suplementy se fadi jiz diive zminované proteiny, BCAA a kreatin.
Dalsi kategorii testovanou z hlediska vlivu na vykon jsou fosfolipidy, kam patfi i kyse-
lina fosfatidova (Escalante, Alencar, Haddock & Harvey, 2016).

Kyselina fosfatidova je slouCenina tvofena dvéma mastnymi kyselinami a fosfato-
vou skupinou. Pomoci esterovych vazeb je vazdna na molekulu glycerolu a ptedstavuje
prekurzor pro produkci mnoha jinych lipidi. Také jde o0 hlavni strukturalni slozku bu-
nééné membrany. Vysledky nedavnych vyzkumu potvrzuji jeji vazbu na svalovou pro-
teinovou syntézu. K regulaci této syntézy dochazi prostiednictvim “mammalian target
of rapamycin® (dale jen mTOR). Piedpoklada se, Ze kyselina fosfatidova na néj pisobi
Vv pfimé spojitosti, jelikoz je prokazana jeji dulezita uloha jako signaliza¢niho prostred-
ku ve svalu. Ke zvyseni nitrobunééné hladiny kyseliny muze dojit pomoci mechanické
stimulace, jako je pohybova aktivita nebo pasivni protahovani, ale také exogennimi

zdroji. Toto zvySeni mize piispivat k vétsimu ¢inku mTOR a zintenzivnit tak syntézu
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proteintl. Nicméné¢ i ptes provedeni velkého poctu studii jsou vysledky nejasné. Proto je
tteba dalSich vyzkumi, které by mohly skute¢né potvrdit, zda mize byt mTOR opravdu
stimulovan kyselinou (Escalante, Alencar, Haddock & Harvey, 2016).

Vyzkumil ohledné ucinkli suplementace na vykon v ramci pohybové aktivity je
opravdu malo. Hoffman, Stout, Williams et al. (2012) dospéli k zavéru, ze uzivani do-
plitku vede k zesileni a nabrani té€lesné hmotnosti. Pfestoze vysledky byly pozitivni,
mohou byt napadeny. Aby tento problém nenastal i ve studii Joya et al. (2014) byl vS§em
ucastnikiim naplanovan tréninkovy program a sestaven jidelnicek, coz jsou skute¢nosti,
které mohly zpochybnit ptedchozi zavéry. Nicméné i tento vyzkum potvrzoval, Ze kyse-
lina fosfatidova béhem cvicebniho programu pfispiva ke svalové hypertrofii, maximalni
svalové sile a nabrani hmotnosti. I nov¢jsi tieti studie od Escanteho, Alencareho,
Haddockoka & Harveye (2016) potvrzuje piedeslé vysledky. Ve vsech tfech piipadech
bylo testovanym skupinam podavano 750 mg suplementu, avsak v posledni situaci $lo
0 produkt MaxxTOR, coz je pripravek, ktery je obohacen o synergické slozky, jako
jsou L-Leucin, HMB a Vitamin D3. A pravé toto rozsifeni dopliiku mutize znevazovat
studii. Je tedy zapotiebi dalSich vyzkumu, které by prokazaly jeho u¢innost. Navic bé-
hem testovani byla G¢astnikiim piipravovana izokaloricka dieta misto hypokalorické
stravy. Kyselina fosfatidova tak muze potencialné zlepsit slozeni téla i ve vétsi mife

(Escalante, Alencar, Haddock & Harvey, 2016).

2.5.4 Resveratrol
Resveratrol je polyfenolovy pfirodni antioxidant. Polyfenoly spadaji mezi vyzivo-

vé dopliky, které pomahaji k lep§imu zdravotnimu stavu a vykonnosti. Jde o antio-
xidanty patfici k nejvice zastoupenym ve stravé. Diky svym moznym piiznivym 0¢in-
kiim na metabolické zdravi a starnuti ziskaly v posledni dobé zna¢nou pozornost. Re-
sveratrol se nachdzi v hroznech Cervené révy, arasidech, brusinkach a v jinych druzich
oxidacnimi a protinadorovymi vlastnostmi. V soucasnosti dochazi k fadé vyzkumu
zkoumajicich jeho moznou schopnost stimulovat SIRT1, AMPK a PGCla ve svalech,
coz vede ke zvySeni mitochondrialni kapacity. SIRT1 a AMPK jsou enzymy, které fos-
forylaci a deacetylaci piimo pusobi na aktivitu PGCla, coz je hlavni regulator mito-
chondrialni biogeneze (Polley, Jenkins, O’Connor & McCully, 2016; Cant6 & Auwerx,
2009).
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U experimentt s hlodavci byly zaznamenany pozitivni G¢inky pfi suplementaci
resveratrolu v kombinaci s tréninkem. Avsak vysledky studii zkoumajici vliv na ¢lovéka
nejsou zcela prokdzané. Nekteré vyzkumy hodnoti plisobeni kladné, jiné jsou zase bez
efektu. Toto protichtidné zjisténi mtze byt v dusledku nékolika okolnosti, véetné zdat-
nosti a zdravotniho stavu ucastnikli, davkovani a biologické dostupnosti resveratrolu
(Polley, Jenkins, O’Connor & McCully, 2016).

Timto problémem se zabyvali i Polley, Jenkins, O’Connor a McCully (2016). Ti
dospéli k zavéru, ze uzivani suplementu doplnéného 0 piperin v nizkointenzivni subma-
ximalni zatézi skute¢né zvysuje mitochondrialni kapacitu u lidi a také zlepsuje adaptaci
na vytrvalostni trénink. Piperin byl pouzit v nadéji, Ze zvysi biologickou dostupnost
a bioaktivitu resveratrolu a zatiZzeni této formy bylo zvoleno kvili proveditelnosti
I Uméné trénovanych jedincl. Avsak §lo o jedno z prvnich testovani tohoto druhu vi-
bec. Predeslé testy byly zaméfeny na vysokou intenzitu tréninku. Proto je tfeba dalSich

studii K potvrzeni této skutecnosti.

2.5.,5 Nikotinamid ribosid
Nikotinamid ribosid (dale jen NR) je pyridinova nukleosidova forma niacinu

a vychozi substance pro tvorbu NAD+. Niacin neboli vitamin B3 je latka, ktera se pfi-
rozen¢ vyskytuje v dribezim a rybim masu, vejcich a zeleniné. NAD+ je oxidovana
forma nikotinamidadenindinukleotidu (dale jen NAD), coZ je koenzym piitomny ve
vSech Zivych organismech (Airhart, Shireman, Risler et al., 2017).

Mnoho védct se snazi zjistit, zda zvySeni hladiny NAD+ miZe mit vliv na vykon.
Existuje jenom nékolik testil, které vSak zatim nenachazeji shodu. Zatim co vyzkumy
u mysi davaji najevo, ze doslo ke drobnému zlepSeni, tak experimenty s potkany dospé-
ly k zavéru, ze podavani dopliku vede ke snizeni vykonnosti. Tento rozpor ve vysled-
¢iSnym druhem. Proto je tieba dalSich vyzkumi, které opravdu odhali skute¢ny ucinek
na vykonnost (Cant6, Houtkooper, Pirinen et al., 2012; Kourtzidis, Stoupas, Gioris
etal., 2016).

Studia zabyvajici se suplementaci NR u mys$i prokazala, ze uzivani zvySuje
NAD+ v hnédé tukové tkani, jatrech a svalech, ale také zlepSuje mitochondrialni funkei.
Toto zjisténi vedlo k mySlence, Ze by NR mohl pfispét ke zdokonaleni 1é¢by nemoci,
které jsou charakterizovany mitochondrialni dysfunkci. Nicméné informace o tom, zda

se tak stane i u lidi, jsou velmi omezené. Proto se Airhart, Shireman, Risler et al. (2017)
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zamé&fili na farmakokinetiku dopliku a jeho ucinek u zdravych dobrovolniki. Vysledky
vyzkumu ukazuji, Ze dochazi ke zvySené hladiné NAD+ v Krvi, jehoz prekurzory, jak
ukazaly testy na zvitatech, jsou prospesné pii boji se zanétem, ischemickym ¢i hypoxic-
kym poskozenim, oxida¢nim stresem a rakovinou. Tato skutecnost ptispiva K moznosti
vyuzivani NR pro 1é¢bu srde¢niho selhani, kde k vyvoji pfispiva pravé naruseny meta-
bolismus NAD+ a poskozena mitochondrialni oxida¢ni fosforylace. Avs§ak nitrobuné¢na
hladina zGstdva neménna a pomér mezi NADH a NAD+ je na kritickych mistech ne-
znamy. Z toho diivodu musi dojit k dal§im studiim, aby §lo s jistotou urcit, zda NR dis-

ponuje terapeutickym potencidlem.
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3 CiL

Hlavnim cilem prace bylo provést resersi studii zamétenych na efektivitu novych

dopliiki stravy ve sportu.
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4 METODIKA

Vyhledavani vhodnych zdroji bylo uskutecnéno pomoci Portalu elektronickych
byla pouzita tato klicova slova: beta-hydroxy beta-metylbutyrat, kyselina ursolova, ky-
selina fosfatidova, resveratrol a nikotinamid ribosid. Ve druhé fazi byly vybrany studie,
které se zamétovaly na zkoumani G¢inku suplementu na sportovni vykon. Zatazeny by-
ly humanni 1 zvifeci studie. Poslednim krokem bylo odstranéni opakujicich se vysledk
a praci irelevantnich pro zadané téma bakalafské prace. Vybrano bylo celkem 12 vy-

zkumd, které jsou analyzovany v nasledujicich tabulkach.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

e Beta-hydroxy beta-metylbutyrat

Tabulka 6. Analyza vyzkumi o t¢inku HMB na vykon sportovce

Pocet | Primérny
Autor Rok Délka .
Cil ucast- vek Davkovani Vliv
vyzkumu trvani
niki | ucastnikd
Zvyseni
sily; sni-
zeni téles-
_ ného tuku,
Vliv HMB
) zvySeni
Wilson, na svalovou
12 télesné
Lowery, | 2014 | hmotu, silu 20 22 let 3 g/den )
tydna hmotnosti;
Joy, et al. a slozeni
snizeni
téla .
hladiny
CK a kor-
tizolu
v Krvi
Akutni uci-
Sikorski, nek HMB na
) Snizeni
Wilson, poskozeni a 48 ]
2012 20 22 let _ 3 g/den hladiny
Lowery et zotaveni hodin )
CK v krvi
al. svalové
hmoty
Uginky
HMB na ZlepSeni
Lamboley, vybrané . vybranych
Royer & | 2007 | slozky ae- 16 23 let 3 g/den slozek
. tydnt
Dionne robniho vy- aerobniho
konu a té- vykonu
lesné slozeni
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Vyzkum od Wilsona, Loweryho, Joye, et al. (2014) zkoumal vliv HMB volné ky-
seliny (HMB-FA) na hypertrofii svald, sloZeni téla a sily. Vyzkumu se zucastnilo do-
hromady 20 muzu, kteti byli rozd€leni na 2 skupiny. Jedné skupiné byl podavan suple-
ment a druhé placebo. Celkova doba testovani byla 12 tydnd. Po absolvovani tréninko-
vého programu byl zjistén doplnénim HMB-FA vyznamny piirastek sily oproti placebu.
Dale doslo ke snizeni podilu télesného tuku a zvySeni hmotnosti. Hladina kreatinkindzy
(dale jen CK) a kortizolu byla béhem tréninkového programu snizena v dusledku uziva-
ni suplementu. Pouze u hladiny testosteronu nebyly pozorovany vyrazng€jsi rozdily mezi
jednotlivymi skupinami.

Sikorski, Wilson, Lowery, et al. (2012) se zaméfili na akutni G¢inky HMB
Vv oblasti poskozeni a zotaveni svall. Testovano bylo celkem 20 muzt. Pied cvi¢enim
byli G€astnici rovnomérné rozdéleni do skupin s HMB a placebem. Davkovani probiha-
lo tfikrat denné po 1 g suplementu. Prvni davka byla aplikovana tésné pied tréninkem,
nasledujici 2 g pted jidlem. Druhy den byli Gi€astnici instruovani, aby konzumovali stej-
né mnozstvi suplementu ¢i placeba pred snidani, obédem a vecefi. Bezprostiedné pred
cviCenim a nasledné po 48 hodinach bylo provedeno méfeni hladiny CK, kortizolu
a testosteronu. U kortizolu a testosteronu nebyly zaznamenany zadné vyrazné rozdily,
jako tomu bylo u CK. Hladina CK byla zieteln¢ nizsi u skupiny s HMB.

Vyzkum provadény Lamboleyem, Royerem a Dionnem (2007) se zabyval vlivem
HMB na vybrané slozky aerobniho vykonu a télesného sloZeni. Testu se zucastnilo cel-
kem 16 dobrovolnikii. VSichni museli spliiovat ur¢ité podminky pro zatazeni do studia.
Slo o podstoupeni 1ékai'ského vysetieni, neiast na jinych sportovnich aktivitich po
celou dobu zkoumani, neuzivani 1éka a doplnku stravy, které by mohly ovlivnit vysled-
ky vyzkumu a nesmélo jit o kufdky. Po dobu péti tydnti absolvovali ucastnici
tf1 intervalové tréninky tydné. Byli rozdéleni do dvou skupin po 8 ¢lenech. Prvni skupi-
na uzivala 3 g suplementu a druha placeba. Po absolvovani tréninkového programu do-
Slo ke zvySeni maximalni spotieby kysliku (VO2max) u obou skupin, nicméné ve skupiné
s HMB Sslo o vyraznéjsi nartist. Déale doslo ke snizeni doby vycCerpani pfi maximalnim
kysliku (Tmax) U skupiny s HMB, a to téméf o dvojnasobek. Také bylo zaznamenano
zlepSeni ventila¢niho prahu (VT) a respiracniho kompenza¢niho bodu (RCP). V této
studii nebyl prokdzan dopad HMB na télesné sloZeni.

HMB shrnuti: Rozbor uvedenych tii praci naznacuje, ze HMB mohou vyuzivat
k lepsi vykonnosti vytrvalostni i silovi sportovci. Uzivani suplementu zlepSuje vytrva-

lostnim sportovciim uréité slozky aerobniho vykonu (VOzmax, Tmax, VT, RCP). U silo-
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vych sportovei muze vést doplnéni HMB k vyznamnému pfirtstku sily, snizeni podilu

télesného tuku a zvySeni hmotnosti.

¢ Kyselina ursolova

Tabulka 7. Analyza vyzkumi o G¢inku kyseliny ursolové na vykon sportovce

Primérny
Autor Pocet Délka ]
Rok Cil vek Davkovani Vliv
vyzkumu ucastnikil trvani
ucastniktl
Ucinky
kyseliny
Bang, ursolové
Seo, na markery 8 450 Ochrana
2017 16 33 let
Chung, poskozeni tydni | mg/den svalstva
et al. svalll vy-
volané
cvicenim
Vliv kyse- Zvyseni
Bang, .
liny urso- sily, sni-
Seo, 8 450
2014 | lové na 16 29 let zeni té-
Chung, tydntt | mg/den
svalovou lesného
et al.
silu tuku

Vyzkum od Banga, Seoa, Chunga, et al. (2017) se zamé&fil na otazku, zda ma ky-
selina ursolova pfiznivy vliv na markery poskozeni kosternich svalil vyvolané cvi¢enim,
véetné hladiny kortizolu, natriuretického peptidu typu B, myoglobinu, kreatinkindzy
a laktatdehydrogenazy u muzi. Ugastnici, kterym byl podavan doplnék, vykazovali lep-
§i vysledky ve vSech smérech nez jedinci s placebem. Doslo ke snizeni Grovné natriure-
tického peptidu typu B, kreatinkindzy, laktatdehydrogenazy, kortizolu a myoglobinu.
Vyzkum tedy ukdzal, ze suplementace muze inhibovat markery poskozeni kosterniho
svalstva. To naznacuje, Ze mize jit o potencialni alternativni zpisob pro ochranu sval-
stva. Avsak 1 tato studie ma urcité restrikce. Testovani byli pouze zdravi a dobfe fyzicky

pfipraveni jedinci a pocet ucastnikii byl nizky.
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Banga, Seoa, Chunga, et al. (2014) se dale zabyvali kyselinou ursolovou a jeji do-
pad na svalovou silu b&hem posilovani. Sestnact zdravych a zdatnych muzi bylo rozdg-
leno na dvé skupiny a cviéilo Sestkrat tydné po dobu osmi tydnd. Jednotlivé tréninkové
jednotky byly vedeny specialné proskolenymi pracovniky. Na zacatku testovani nebyly
mezi Gcastniky zaznamenany zadné vyznamné rozdily. Po ukonéeni experimentu doslo
u skupiny, ktera uZzivala suplement, k vyraznému poklesu télesného tuku ve srovnani
s placebem. Dale se dospélo k zavéru, ze dopln€k zietelné zvysSuje izokinetickou maxi-
malni silu a také hladinu irisinu a IGF-1 v krvi. Kyselina ursolova a jeji pozitivni dopa-
dy se jevi jako slibna strategie ke zlepSeni sily. Nicméné vysledky byly pozorovany
u relativné nizkého poctu ucastnik.

Kyselina ursolova shrnuti: Oba vyzkumy zaméiujici se na kyselinu ursolovou
vykazuji pozitivni vysledky. Proto se tento suplement zda jako vhodny kandidat pro
sportovce, kteti se vénuji silovému tréninku. Mize jim pomoci zesilit, snizit télesny tuk
a také chranit svaly pfed poskozenim. Avsak je potfeba dalSich studii, které tyto zavéry

potvrdi.
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e Kyselina fosfatidova

Tabulka 8. Analyza vyzkumi o Géinku kyseliny fosfatidové na vykon sportovce

Primér- | Dél-
Pocet
Autor vy- ny vek ka | Davkova- ]
Rok Cil ucastni- Vliv
zkumu ucastni- | trva- ni
ka
ka ni
Ucinky
kyseliny
. Zvyseni
Escalante, fosfatido- 750
8 maximal-
Alencar, 201 | vé naslo- mg/den +
18 24 let tyd- _ nisily a
Haddock & 6 zeni téla, synergic-
nu télesné
Harvey svalovou ké slozky )
hmotnosti
silu a vy-
trvalost
Vliv kyse-
) Zvyseni
Joy, Gun- liny fos- .
8 maximal-
dermann, 201 | fatidové 750
28 28 let tyd- ni sily a
Lowery, et 4 na hyper- mg/den
N ni télesné
al. trofii sva- )
hmotnosti
1u
Efekt ky-
seliny
fosfatido- Zvyseni
Hoffman, vé na té- 8 maximal-
] 201 750
Stout, Willi- lesnou 16 23 let tyd- ni sily a
2 mg/den
ams, et al. hmotnost, nd télesné
svalovou hmotnosti
hmotu a
silu

Escalante, Alencar, Haddock a Harvey (2016) se zabyvali t¢inky kyseliny fosfati-

dové na slozeni téla, svalovou silu a vytrvalost. Testovani se zucastnilo celkem 18
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muzi, kteti byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina se skladala z deseti nahodné
vybranych osob, kterym bylo podavano placebo. Druha skupina méla osm ¢lenu ati
uzivali ptipravek MaxxTOR, coz je suplement, ktery obsahuje 750 mg kyseliny fosfati-
dové jako hlavni aktivni slozku, ale je také obohacen 0 synergické prvky. Vsichni pro-
bandi museli byt v dobré fyzické kondici a mit zkuSenosti s posilovanim. Dale nemohli
mesic pred testovanim uzivat zadny doplne€k pro budovani svalové hmoty a nesméli byt
kutaci. Ugastnikiim byl naplanovan osmitydenni tréninkovy plan a jidelni¢ek. Cvideni
probihalo tikrat tydné a bylo pod profesionalnim dohledem. Vysledky ukazuji, ze sku-
pin¢, ktera konzumovala MaxxTOR se vyrazné zvysila maximalni svalova sila a télesna
hmotnost s niz§im procentualnim podilem tuku ve srovnani s placebem. Nicméng, je
potieba ovértit, zda by tizivych vysledkil bylo dosazeno i pti aplikaci Cisté kyseliny fos-
fatidové.

Joy, Gundermann, Lowery, et al. (2014) zkoumali vliv kyseliny fosfatidové na
rast svalové tkané. Prubeh 1 podminky byli téméf totozné s predchozim studiem. Také
vysledky se shodovaly, kdy u skupiny se suplementem doslo K vét§imu nartistu maxi-
malni sily i ke sniZeni podilu télesného tuku oproti skupiné s placebem.

Vyzkum od Hoffmana, Stouta, Williamse, et al. (2012) se zabyval efektem kyse-
liny fosfatidové na télesnou hmotnost, svalovou hmotu a silu. Historicky §lo o nejmladsi
experiment tohoto druhu viibec. V téhle studii neméli Gcastnici k dispozici tréninkovy
a stravovaci plan. Subjekty cvicily se 70 % svého maxima a vypisovaly denni tréninko-
vy denik. Vysledky naznacuji pravdépodobny piinos kyseliny fosfatidové na maximalni
svalovou silu ina télesnou hmotnost sniz§im podilem tuku, jako tomu bylo
I v pfedchozich vyzkumech.

Kyselina fosfatidova shrnuti: Jelikoz se jednd zatim o jediné vyzkumy, které se
zamé&fili na vliv kyseliny fosfatidové na sportovni vykon, tak i ptes pozitivni vysledky
vSech tii studii, které se shodovaly, je zapotiebi dalSich. Nové zkoumani by mohlo do-
plnit pfipadné nejasnosti a postarat se o zpopularizovani suplementu u sportovct. Vyu-
7iti je mozné piedevsim u silovych sportovct, ktefi tvoii potencialni konzumenty tohoto

suplementu.
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Resveratrol

Tabulka 9. Analyza vyzkumi o G¢inku resveratrolu na vykon sportovce

Primér- | Dél-
Pocet
Autor ny vék ka Davko- _
Rok Cil ucastni- Vliiv
vyzkum ucastni- | trva- vani
ka
ka ni
Polley, VIliv resvera- 500
Jenkins, trolu na mito- 4 | mg/den + | ZvySeni mito-
O’Connor | 2016 | chondrialni 16 20 let | tyd- 10 chondrialni
& kapacitu kos- ny mg/den | kapacitu svall
McCully terniho svalu piperinu
Efekt resvera-
trolu na adap-
Scribbans, taci vyvolanou 4 150
Ma, Ed- | 2014 | vysokointen- 16 22 let | tyd- Zadny vliv
' ' mg/den
gett et al. zivnim interva- ny
lovym trénin-
kem

Studie o u¢inku resveratrolu na mitochondrialni kapacitu kosterniho svalu proved-
li Polley, Jenkins, O’Connor a McCully (2016). Na vyzkumu se podilelo celkem 16
dobrovolnikt. Z toho §lo o devét muzi a sedm Zen. Osm tcastnikt uzivalo 500 mg su-
plementu
+ 10 mg piperinu kazdé rano po dobu ¢étyt tydni a zbylych osm uzivalo pouze placebo.
V tomto obdobi cvicily testované osoby tiikrat tydné v nizkointenzivnim submaximal-
nim tréninkovém programu. Vysledky ukazuji, Ze ve skupiné s placebem doslo ke zvy-
Seni mitochondrialni kapacity pouze ve tfech ptipadech. Kdezto zvySend mitochondrial-
ni koncentrace vyvolana cvi¢enim byla zaznamenana u sedmi Gcastnik, ktefi uzivali
resveratrol a piperin. Kombinace suplementu a cviceni muze tedy zlepsit adaptaci sva-
lovych mitochondrii v nizkointenzivni zatézi. Nicméné se jedna o prvni studii tohoto
druhu. Proto jsou nezbytné dalsi testy, které by urcCily, zda piperin mize byt klicovy
komponent pii dopliiovani resveratrolu a zlepSovat mitochondridlni tréninkovou adapta-

ci vyvolanou pravé resveratrolem. Dale je tfeba zjistit, kterymi bunécnymi mechanismy
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resveratrol zvySuje mitochondrialni kapacitu a optimalni davku k bezpe¢nému vyvolani
téchto fyziologickych adaptaci.

Starsi vyzkum od Scribbanse, Maa, Edgetta et al. (2014) se zaméfil na vliv resve-
ratrolu na adaptaci pii vysokointenzivnim intervalovém tréninku. Tento experiment
v8ak nepfinesl zadné pozitivni vysledky. Nebyla prokazana schopnost suplementace
zajistit ergogenni pomoc a zlepsit mitochondrialni funkce. V této studii jSou nicméné
dva zasadni rozdily oproti pfedchozimu. Prvni rozdil spoéival v davkovani. Uéastnici
uzivali pouze 150 mg samotného dopliku. Dal$im rozdilem byla vysokointenzivni za-
téz. Dale byli testovani pouze muzi a v den tréninku konzumovali resveratrol pred cvi-
¢enim. VSechny tyto skute¢nosti mohou hrat vyznamnou roli pii pozitivni u€innosti na
organismus jedince.

Resveratrol shrnuti: Z dosavadnich vyzkum, mtzeme tvrdit, ze resveratrol dopl-
nény o piperin napomaha zejména pii adaptaci na nizkointenzivni tréninkovou zatéz.
Kdezto u vysokointenzivniho tréninku jeho vliv nebyl prokézan. AvSak mnoZzstvi su-
plementu podavané sportovcim béhem testovani bylo v obou vyzkumech odli$né,
a navic u Scribbanse, Maa, Edgetta et al. (2014) Slo o Cisty resveratrol, proto nemizeme

s urcitosti dospét ke kone¢nému zavéru.

e Nikotinamid ribosid

Tabulka 10. Analyza vyzkumu o ucinku nikotinamid ribosidu na vykon sportovce

Pocet | Priumér- | Dél-
Autor vy- Davkova- ]
Rok Cil ucast- | ny vék ka Vliv
zkumu ni
nik | Gcastnika | trvani
Uginky niko- Zvyse-
Airhart, ) y ) v
) tinamid ri- 250 — na hla-
Shireman, ) )
_ 2017 bosidu na 8 35let | 9dnu 2000 dina
Risler et )
| hladinu mg/den NAD+
al.
NAD+ v Krvi v Krvi
Kourtzi- Vliv nikoti- 18
dis, Stou- namid ribosi- 3 300 Zadny
) 2016 potka | 4 mésice )
pas, Gio- du na vykon- . tydny | mg/kg/den vliv
nu
ris, et al. nost
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Airhart, Shireman, Risler et al. (2017) zkoumali vliv suplementu NR na hladinu
NAD+. Vyzkumu 1 se zacastnilo o0sm dobrovolnikii, kterym bylo 1. a 2. den podavano
250 mg, 3. a 4. den dvakrat 250 mg, 5. a 6. den dvakrat 500 mg a 7. a 8. den dvakrat
1000 mg doplitkku. Nasledné testovani v 9. den prokazalo vyrazné zvySeni hladiny
NAD+ v krvi u kazdého ucastnika. Hodnota NAD+ byla v priméru dvojnasobné vyssi
nez hodnota zakladni. Tento vyzkum tedy prokazuje ucinek NR na hladinu NAD+
u zdravych dobrovolnikl bez zjevnych vedlejSich ucinka.

Vyzkum od Kourtzidise, Stoupase, Giorise, et al. (2016) byl zaméfen na Géinek
nikotinamid ribosidu na vykonnost pii dlouhotrvajicim uzivani suplementu. Testovani
bylo provaddéno na 18 potkanech rozdélenych do dvou skupin. Prostfednictvim zalude¢-
ni sondy bylo potkanim aplikovano 300 mg/kg/den po dobu 21 dnid. Vysledky ukazuji,
ze skupina s NR m¢la tendenci ke snizeni fyzické vykonnosti. Mize jit o dilezité zjisté-
ni, které¢ nastiniuje, ze zména metabolické a redoxni homeostdzy vyvoland exogenné
podavanymi ¢inidly mtze vést k nepfiznivym nebo neutrdlnim aéinkiim.

Nikotinamid ribosid shrnuti: Vyzkum zaméfeny na nikotinamid ribosid nazna-
Cuje, Ze se stoupajicim davkovanim suplementu muize dojit ke zvySeni hladiny NAD+
v Krvi. Zatimco studie ohledné podpory vykonnosti provedené na hlodavcich nepiinesla
pozitivni vysledky, nebylo mozné potvrdit jiz dfive zminéné ergogennich ucinka su-

plementu.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat vysledky vyzkuml zamétenych
na ucinnost novych doplilkli stravy na sportovni vykon. Mezi zkoumané suplementy
byly zatazeny po inspiraci Close et al. (2016) suplementy: beta-hydroxy Dbeta-
metylbutyrat (HMB), kyselina ursolova, kyselina fosfatidova, resveratrol a nikotinamid
ribosid. Nejvice pozitivnich vysledki bylo dosazeno u HMB, ktery piispiva ke zlepSeni
aerobniho vykonu (Lamboley, Royer & Dionne, 2007), zvyseni sily, nabrani télesné
hmotnosti, snizeni podilu télesného tuku a snizeni hladiny kreatinkinazy a kortizolu
v krvi (Wilson, Lowery, Joy, et al., 2014). Dale byla pozitiva nalezena u kyseliny urso-
lové, ktera piispiva ke zvyseni sily, snizeni télesného tuku (Bang, Seo, Chung, et al.,
2014) a chrani svalstvo pied poskozenim (Bang, Seo, Chung, et al., 2017). Mezi G¢inky
kyseliny fosfatidové patii zvySeni maximalni sily a nabrani télesné hmotnosti (Escalan-
te, Alencar, Haddock & Harvey, 2016; Joy, Gundermann, Lowery, et al., 2014; Hoff-
man, Stout, Wiliams, et al., 2012). Vyzkumy tykajici se resveratrolu vykazuji pozitivni
vliv na mitochondrialni kapacitu svalti (Polley, Jenkins, O’Connor & McCully, 2016),
kdy pfi uzivani suplementu dochazi k navySovani této hladiny. Poslednim zkoumanym
dopliikem byl nikotinamid ribosid, ktery pfispiva ke zvyseni hladiny NAD+ v krvi (Air-
hart, Shireman, Risler et al., 2017). Jednotlivé ucinky jsou vsak zavislé na druhu trénin-
kového programu. | pfes fadu pozitivnich uc€inkd, které naznacuji, Ze by v budoucnu
mohlo jit o novou strategii ve sportovni vyzivé, je nutné provést dalsi studie, které vlivy
jednotlivych suplementi potvrdi ¢i vice specifikuji jako naptiklad dobu podani a po-

dobné.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyvala soucasnymi trendy v dopliicich stravy pro sportov-
ce. Cilem bylo podat souhrn piiblizujici mozné ucinky novych suplement na vykon
sportovce.

Pro vykon sportovce je vSak také dilezité télu dodavat dostatecné mnozstvi ener-
gie a zivin, které svalstvo potiebuje pro regeneraci a rust po narocném tréninku. Vy-
znamnou roli hraje 1 spravné nacasovani pfijmu potravy. Dale také nesmime opomijet
pitny rezim, jelikozZ by mohlo dojit k dehydrataci organismu a naslednému zhorseni
sportovniho vykonu. Suplementy nam tedy maji vhodnym zptisobem dopliiovat pestrou
stravu. Jejich trh je v soucasné dobé opravdu Siroky a sportoveum je nabizeno mnoho
pripravki, které maji za ukol pomoct pii dosahovani pozadovanych vysledkt. Nicméné
ne vSechny nam ale skute¢né pomohou, i kdyZz to vyrobci slibuji.

V bakalatské praci byla provedena reSerse studii zamétenych na efektivitu novych
dopliiki stravy ve sportu. Pro vyhledavani vhodnych zdroju k bakalatské praci byl vyu-
zit Portal elektronickych informacnich zdroji UP. Z vysledku vyplyva, ze suplementy
beta-hydroxy beta-metylbutyrat (HMB), kyselina ursolova a kyselina fosfatidova zvysu-
ji svalovou silu (Wilson, Lowery, Joy, et al., 2014; Escalante, Alencar, Haddock & Har-
vey, 2016; Joy, Gundermann, Lowery, et al., 2014; Hoffman, Stout, Wiliams, et al.,
2012; Bang, Seo, Chung, et al., 2014) a maji tedy potencial, aby byly v budoucnu vyu-
zivany v silovych sportech. Kyselina ursolova navic chrani svaly pied poskozenim
(Bang, Seo, Chung, et al., 2017) vyvolanym pravé silovym tréninkem. HMB muze dale
napomahat pfi aerobnim tréninku, kdy zlepSuje VO2max, Tmax, VT, RCP (Lamboley,
Royer & Dionne, 2007). Z vyzkumu zabyvajici se resveratrolem vyplyva, ze jeho dopl-
néni mize vést ke zvySeni mitochondrialni kapacity svalii (Polley, Jenkins, O’Connor &
McCully, 2016) a nikotinamid ribosid zvysuje hladinu NAD+ v krvi (Airhart, Shireman,
Risler et al., 2017).

41



8 SUMMARY

Bachelor's thesis dealt with current trends in dietary supplements for athletes. The
aim was to provide a summary of the effects of new supplements in performance of the
athletes.

For an athlete's performance, it is also important for the body to have enough
energy and nutrients that muscles need for regeneration and growth after hard workouts.
An important role is also properly timed food intake. In addition, we mustn't neglect the
drinking regime as it may cause dehydration of the body and associated poor perfor-
mance. Supplements should therefore suitably complement our varied diet. Their mar-
ket is now very wide and athletes are offered many products to help achieve the desired
results. However not all of them will really help us even if the manufacrurers promise it.

In the thesis was carried out a review of studies focused on the effectiveness of
new dietary supplements in sport. The results show that beta-hydroxy beta-
methylbutyrate (HMB), ursolic acid and phosphatidic acid increase muscle strength
(Wilson, Lowery, Joy, et al., 2014; Escalante, Alencar, Haddock & Harvey, 2016; Joy,
Gundermann, Lowery, et al., 2014; Hoffman, Stout, Wiliams, et al., 2012; Bang, Seo,
Chung, et al., 2014) and therefore have the potential to by used in strength sports. In
addition, ursolic acid protects muscles from damage (Bang, Seo, Chung, et al., 2017),
caused by strength training. HMB can also help with aerobic training, improving
VOomax, Tmax, VT, RCP (Lamboley, Royer & Dionne, 2007). Resveratrol researche
shows that supplementing it may increase mitochondrial muscle capacity (Polley, Jen-
kins, O’Connor & McCully, 2016) and nicotinamide riboside increases the blood NAD+
level (Airhart, Shireman, Risler et al., 2017).
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