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1 Uvod

Suplementy, vyzivové dopliky, podptrné prostiedky a dopliikky stravy — vsechny tyto
pojmy maji spolecnou jednu véc — podpofit funkce lidského organismu, preventivné chranit
pred nemocemi, urychlit regeneraci, podpofit naro¢ny trénink, zabranit zranénim, a to nejen
ve sportovnim odvétvi. Dopliiky stravy vSak lze navic oproti Iékiim ziskat bez piedpisu.
Rostouci vykonnostni poZzadavky vytvati na samotné sportovce tlak, ktery spojenim rtiznych
Cinitelt muze vyustit ve zranéni a dlouhodobou rekonvalescenci spolu s absenci v jejich
povolani. A tak se uchyluji k riznym ¢intim, jez maji negativni dopad minimalizovat. Z logiky
véci vSak tento zasah u nékterych piipravki miize mit i odvracenou stranu mince, napiiklad
v podob¢ vedlejsich a nezadoucich ucinkt pii uzivani. Ty se mohou objevit pii interakci
s ostatnimi dopliiky ¢i mohou byt Cisté zavislé na individualnich vlastnostech jedince.

Na strané jedné se vyvijeji takové dopliky stravy, které umoziiuji sportovetim podavat
lepsi vykony — napf. kreatin, kofein, vitaminy apod. Rada profesionalnich sportovctl vyuziva
sluZeb nutri¢nich terapeutt nebo biochemiki, se kterymi konzultuji vyzivovou stranku. Ti jim
poté pripravuji co nejefektivnéjsi ,.koktejly*, které jim pomahaji zvednout vykonnost. Na druhé
stran¢ vSak existuje mnoho podptrnych prostredki, které piisobi negativné, zejména na zdravi.
Tyto latky jsou v profesionalnim sportu klasifikovany jako zakazané a jsou regulovany
antidopingovymi organy. Mezi nejznaméjsi z téchto latek patii anabolické steroidy, EPO,
hormony, diuretika ¢i v poslednich letech také vice skloniovany geneticky doping. S tim souvisi
I otazka legality nékterych vyrobki. Co je v jedné zemi povazovano za legalni, mize byt
za hranicemi zem¢ druhé v rozporu se zakonem. Legislativa jednotlivych zemi se lisi, proto
je vhodné byt informovan a ziskavat informace z relevantnich zdroji. Nelegalni latky jsou
povazovany za nechvalné prosluly doping, ktery mé za sebou dlouhou historii. Zakazané latky
a metody se stavaji s postupnym vyvojem védnich oboru stale hiife detekovatelnymi a boj proti

Problematika suplementace a vyzivy je hlavnim tématem této bakalaiské prace. Clovék
pouze svymi Vlastnimi rozhodnutimi udédva smér svého zivotniho stylu. Dennodenné
je vystaven pied volbu, kterd mu muze dopomoci v cest¢ za delSim zivotem — a tou
je strava. V nasledujicim textu se vynasnazim o ptedloZeni padnych a ovéfenych poznatkd,
proc, jak, kdy a jestli vlibec podptrné prostiedky uzivat. Pfeci jen jsou to stale dopliiky, které

nemohou nikdy normalni stravu nahradit.



2 Piehled poznatki
2.1 Vyziva

Vyziva je obvykle definovéana jako suma procest spojenych s pfijmem a vyuzitim slozky
potravy zivymi organismy, zahrnujici poZiti, traveni, absorpci, transport a metabolismus Zivin
obsazenych v potravinach (Williams, 2010).

Strava c¢lovéku poskytuje energii, kterou potiebuje ke kazdodennim ukoniim.
Pii pohybové aktivite jsou energetické naroky mnohonasobné vyssi. Tato energie
je ziskavana ze zakladnich nutrientl v podobé¢ sacharid, tuki a bilkovin (Obrazek 1). Aby vSak
t€lo mohlo jejich energii vyuzit, musi je rozlozit na 1épe vstiebatelné latky pomoci chemickych
a enzymatickych reakci.

Spravné fungovani organismu je zavislé na optimalnim ptijmu vSech zastoupenych
nutrientd, dale také vitamind, vody a mineralnich latek. Potrava by méla byt pfijimana
Vv pravidelnych intervalech s doporu¢enou konzumaci 5 jidel denné (Obrazek 2) (KlimeSova,
2016).

Clovék vsak pfijima i jiné pochutiny, které nespadaji mezi nutrienty. Radime
zde naptiklad fytochemikalie ¢i alkohol. Alkohol sice poskytuje energii (tzv. prazdné kalorie),
ale nepodporuje spravny bunécny vyvoj ani rist, proto neni povazovan za nutrient.
Fytochemikalie jsou obsazeny V rostlinach a maji za néasledek pigmentaci a jejich zbarveni.
Ptijem takovych potravin je povazovan za prevenci proti vzniku civiliza¢nich onemocnéni

(KlimeSova & Stelzer, 2013).
Zdroje energie

Bilkoviny
12 %

Tuky

25% Sacharidy

63 %

Obrazek 1. Procentualni podil na potiebé energie - Spocteno pro muze s télesnou

hmotnosti 70 kg vykonavajiciho lehkou praci (upraveno dle Silbernagl & Despopoulos, 2004).



RozloZeni energie béhem dne ve stravé

Vecere
20% Snidané

30 %
Svacina
10 %
Svacina
10 %
Obed
30 %

Obrazek 2. Vhodné rozlozeni energie béhem dne (upraveno dle Klimesova, 2016).

Primarnimi zdroji energie jsou sacharidy a tuky. Také bilkoviny nam za uréitych
okolnosti mohou energii poskytnout, ale to neni jejich hlavni funkci. Vitaminy, mineraly
ani voda energetickymi zdroji nejsou, jelikoz postradaji energetickou hodnotu. VSechny
nutrienty jsou vyuzivany k podpofte ristu, vyvoje a budovani télesnych tkani. Nejzédkladnéj$im
stavebnim prvkem jsou bilkoviny, které se ucastni tvorby svalii, mékkych tkani a enzymd,
zatimco né¢které mineraly, napt. vapnik a fosfor, vytvari kostni struktury. V neposledni fadé

se nutrienty podileji na regulaci metabolismu nebo télesnych procest (Williams, 2010).

2.2 Biomakromolekuly

Mezi ¢tvetici biologickych makromolekul fadime nukleové kyseliny, proteiny, sacharidy
a lipidy. Tyto makromolekuly jsou slozené z menSich fetézcl, polymerid, spojenych
chemickymi vazbami. Polymer je dlouhd, fetézovité propojena molekula sestavend z mnoha
stejnych nebo podobnych stavebnich podjednotek, podobné jako vagony utvaii vlak.
Pomyslnymi vagony v polymeru jsou mensi molekuly zvané monomery (Campbell et al.,
2006).

Aby vSak mohl organismus fungovat, musi odné¢kud ziskdvat energii. U clovéka,
na rozdil od rostlin nebo mikroorganismd, ji 1ze ziskat ze stravy nebo pfeménou latek uvniti
organismu  na  energetické  substraty.  Schopnost  pfijmout  energii  jinak

nez v chemické podobg, je velmi omezena (Vilikus, 2015).
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Tyto chemické premény latek a energii v organismu charakterizujeme jako
metabolismus. Je slozen ze dvou hlavnich, sobé protichiidnych metabolickych procest, které
oznacujeme katabolismus a anabolismus.

Procesy katabolické se vyznacuji jako procesy rozkladné, pii kterych se z latek
uvoliiovano mnozstvi energie ve formée tepla. Tento d¢j také oznacujeme jako exergonicky.

Anabolické procesy maji opacny charakter. Z latek jednodusSich se stavaji latky
reakcich musi dodavat energie, kterd se dale vyuzivd. Charakterizujeme je jako d&je
endergonické. Procesy anabolické jsou vyuzivany pfi riistu, tvorbé energetickych zasob nebo
regeneraci zivé hmoty.

Pti metabolismu je vhodné se zminit také o tzv. kalorimetrii. Jde o zpiisob zméteni
energetického vydeje. Pro zjisténi mnozstvi energie ve stravé se pouziva pojem spalné teplo,
které definuje mnozstvi energie, jez vznikne spalenim 1 gramu zivin. V bézné stravé je obsah
energie jednotlivych biomolekul nasledujici:

e tuky - 9,3 kcal/g,
e proteiny — 5,3 kcal/g,
e bilkoviny — 4,1 kcal/g.

Jak je vidét, nejvice energie Ize ziskat z tukil, nésledné z proteinti a sacharidii. Musime
ale ptrihlédnout k faktu, Ze touto analyzou je dosaZeno vyslednych hodnot za fyzikalnich
podminek v kalorimetru, jenZ pfeméni veskerou hmotu v energii. Lidsky organismus neni
schopen vyuzit vSe, véetn¢ dusikaté slozky aminokyselin, proto bude obsah energie u proteinti

a sacharidt podobny (Botek, Neuls, KlimeSova, & Vyhnanek, 2017).

2.2.1 Nukleové kyseliny

Z nukleovych kyselin neziskdvame zadnou energii, ale jsou zodpovédné za to,
jak vypadame. Je to geneticky material, ktery jsme ziskali od svych rodi¢h a ti zase
od svych predkt.

Délime je na dva typy: deoxyribonukleovou (DNA) a ribonukleovou (RNA) kyselinu.
Zodpovidaji za prenos genetické informace na potomky a tvorbu bilkovin (proteosyntézu), tim

padem i za vystavbu mnoha tkani v organismech.
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Jsou slozeny znukleotidli, které tvofi dusikatd baze, pentdza (pétiuhlikaty cukr)

a fosfore¢na skupina (Obrazek 3) (Campbell et al., 2006).

fosfat
Sukr eukr H3PO: | mnoho nukleotidi
+ e [ —> cukr —_— nukleova kyselina
dusikata bézel |dusikaté b:izel
nukleotid

Obrdazek 3. Schéma struktury nukleovych kyselin (upraveno dle McMurry, 2007).

2.2.2 Bilkoviny

V kazdém organismu se bilkoviny vyskytuji v mnoha podobach s mnoha odliSnymi
funkcemi. Napf. keratin v kiizi a nehtech, fibrin v pavoucich sitich nebo také 50-70 tisic
enzymd, které katalyzuji biologické reakce v nasich télech. Bez ohledu na jejich funkci,
vSechny bilkoviny, resp. proteiny jsou tvofeny z mnoha aminokyselin (AMK) spojenych
do dlouhého fetézce.

Jako peptidy klasifikujeme fetézce sméné nez 50 AMK, termin protein
je uzivan v pfipadé¢ fetézctu delSich. Proteiny pak délime na fibrilarni (vlaknité)
a globularni podle jejich prostorové orientace a tvaru. Fibrilarni, jako je kolagen
ve Slachach a pojivovych tkéanich, ¢i myosin v tkani svalové, se skladaji z polypeptidovych
fetézcl usporadanych vedle sebe ve filamentech. Globularni jsou naopak vice kompaktni
a hrub¢ kulovité (McMurry, 2006).

Z funk¢niho hlediska miizeme bilkoviny rozdélit na strukturdlni (jsou soucasti
pojivovych tkani), enzymatické (bilkoviny a enzymy ucastnici se enzymatickych reakci),
hormonalni (bilkoviny hormonélni povahy, ovliviiujici homeostdzu), transportni (pfenasece
ruznych latek) a v neposledni fadé také ochranné (souc€ésti imunitniho systému) (Roubik,
2018).

Tématem mediciny 21. stoleti se stavd pohled na proteiny z hlediska tzv. proteomd.
Proteomem rozumime soubor proteini urcité biologické struktury. Studiem proteomu
vSech genil v organismu (genom). Toto studium pomaha v dne$ni dob¢ 1épe chapat jednotlivé
biochemické procesy v téle a je velmi rozmanité, jelikoz geny mohou byt rizné piepisovany

a proteiny pfi svém vzniku rtizné€ upravovany. V piipadé¢ souhrnu vSech proteini v daném
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organismu se jedna o proteom kompletni, nicméné lze stanovit i proteom nizsich soubord, jako
je napiiklad bunécény proteom, proteom télnich tekutin, tkanovy apod. Byl spustén
1 mezinarodni vyzkum lidského proteomu pod ndzvem HUPO (Human Proteome Organization)
(Kovarova, Trebichavsky, & Bezouska, 2005).

Charakter tvorby AMK udavaji nukleové kyseliny DNA a RNA. DNA obsahuje vlastni
geneticky kod, zatimco RNA pomaha pii prepisu a tvorbé novych bilkovin.

T¢lo si vSak neni schopno vytvofit vSechny typy AMK (Tabulka 1), protoze mohou
obsahovat riizné prvky jako siru nebo slozité¢ vétvené fetézce, které neni schopno zpracovat,
a proto je musi ziskavat zpotravy. Takové AMK pak nazyvame esencialnimi
a patii mezi n€ valin, leucin, isoleucin, metionin, treonin, lysin, tryptofan a fenylalanin. Bez

téchto typt nemtize prob&hnout tplna syntéza bilkovin (Sharon, 1994).

Tabulka 1. Klasifikace aminokyselin (upraveno dle Maughan, Gleeson, & Greenhaf, 1997).

Esencialni Neesencialni
Fenylalanin Alanin
Isoleucin Arginin
Leucin Asparagin
Lysin Aspartat
Metionin Cystein
Treonin Glutamat
Tryptofan Glutamin
Valin Glycin
Histidin
Prolin
Serin
Tyrosin

Kazda AMK obsahuje skupinu NHa, od které je odvozen nazev amino. Tyto AMK mohou
mit riznou prostorovou konfiguraci, a to L nebo D. Na jejim zaklad¢ pak rozlisujeme, zda
je aminova skupina navazana na levé (L) nebo pravé (D) strané atomu uhliku. VétSina
ptirozenych AMK je vL konfiguraci, skonfiguraci D se mlzeme setkat

u bakterii, viril ¢i antibiotik (KlimeSova & Stelzer, 2013).
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Bilkoviny slouzi primarné k vystavbé a obnové télesnych tkani, pouze malé procento
se podili na vzniku energie. Ucastni se viak také tvorby enzymi, hormont, krevnich elementd
nebo obrannych latek. U €lovéka bilkoviny tvoii zhruba 17 % jeho télesné hmotnosti.

Jako plnohodnotné bilkoviny tedy oznacujeme ty, jez jsou slozeny ze vSech typi AMK.
Jsou zastoupeny zejména v zivocisném puvodu, ve kterém ale zaroven hrozi vysoké procento
zdravotné rizikovych tukt. Rostlinné produkty a bilkoviny rostlinného ptivodu nemaji plné
spektrum AMK, jejich biologicka kvalita je proto nizsi. Je vhodné piijimat kvalitni bilkoviny
driibezim masu bez kiize nebo rybach (Klimesova, 2016).

Bilkoviny pochéazi z rGznych zdrojl, a to z masa, vejce, mléka a mléénych vyrobk,
syrovatky nebo jsou rostlinného pitvodu.

Dle Mindella a Mundis (2006) ¢ini denni pfijem bilkovin pro dosp&lého ¢loveka, ktery
neni vystavovan vysoce zatéZzovym situacim, zhruba 0,75 — 1 g na 1 kg hmotnosti. V piipadé
intenzivnéj§i pohybové aktivity, Castého tréninku, regeneracnich procesl, narocné prace,
t€hotenstvi, kojicich matek nebo podvyzivenych seniort potieba stoupa, a to az k 2 g na 1 kg
hmotnosti. Pfijem je u jednotlivci dale ovlivnén aktualnim zdravotnim stavem, télesnymi
parametry nebo vékem. Alesponi polovina piijmu by méla byt pokryta bilkovinami zivo¢isného

puvodu.

2.2.3 Sacharidy

Sacharidy (star§im nazvem uhlovodany ¢i karbohydraty) se objevuji v kazdém Zivém
organismu. Jsou souc¢asti bunéénych membran, nukleovych kyselin nesoucich nasi genetickou
informaci, ale hlavné jsou energetickym zdrojem. Ve stravé se mohou objevovat v podobé
jednoduchych cukrii (ovoce, obilniny, med) nebo skrobu (zasobni forma rostlin), ve dieve,
papiru a bavilné pak jako celuloza.

Dé¢lime je na sacharidy jednoduché a slozené. Mezi jednoduché — monosacharidy patii
napt. glukoéza ¢i fruktodza, obsahujici jednu cukernou jednotku, které se jiz dale na mensi cukry
rozStépit nemohou. Disacharidy (dvojité cukry) obsahuji monosacharidy dva a spolu
s polysacharidy, které mohou mit stovky az tisice cukernych jednotek, spadaji pod sacharidy
slozené (McMurry, 2006; Sharon, 1994).

Organismy by bez cukri nemohly fungovat. Monosacharidy slouzi jako primarni zdroj

energetického kryti bunécné prace, mohou se vSak také podilet na tvorbé dalSich molekul,
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napt. mastnych kyselin nebo AMK. Monosacharidy, jez nejsou vyuzity v téchto procesech,

Jak jiz bylo uvedeno vyse, polysacharidy jsou slozeny z mnoha jednotek monosacharidii.
Déle je vSak dé€lime na dalsi dva typy — zasobni a strukturni, které plni rozdilnou funkei.
Zatimco zasobni se mohou v piipadée potieby hydrolyzovat a stat se tak dostupnym substratem
pro energii, strukturni jsou stavebnim materidlem bunécnych organel a organismu. Strukturni
polysacharidy jsou tak soucasti pevnych materialti, které plni v organismech roli stavebnich
prvki. Napiiklad celuldza je hlavnim komponentem bunécnych stén rostlin.

Skrob, zasobni polysacharid rostlin, se sklada z n&kolika set aZ tisicti molekul glukozy.
Diky tomu, Ze glukéza je hlavnim bunéénym palivem, tak Skrob piedstavuje velkou
energetickou zésobarnu. V zivoc€isné 1iSi funkci Skrobu zastdvd glykogen, ktery
je také slozen z glukoz, avSak je slozitéji prostorové usporadan. U Clovéka a ostatnich
obratlovct je glykogen ukladan v jatrech a svalovych buikach. V ptipad¢ poklesu krevniho
cukru (glukozy) se hydrolyzou z glykogenu uvoliuji molekuly glukézy, které mohu byt dale
zpracovany.

Schopnost rozlozit takto slozitou molekulu jako je Skrob zarucuji jen ur€ité enzymy, které
se vyskytuji pouze u nékolika organismi. Mezi nimi naptiklad bakterie, které sidli v ¢asti
zaludku krav znamém jako bachor. Takto rozlozena celuldoza dodava kravam energii. Kravy
vSak musi spasat mnoho kilogramii travy, jelikoz neni nikterak energeticky bohata. Clovék
travit vlakninu (nestravitelny skrob), v niZ je obsazena celuldza, hemicelul6za a lignin, schopen
neni. Pomaha vSak peristaltickému pohybu v zazivacim traktu (Campbell et al., 2006).

Mindell a Mundis (2006) uvadi, Ze ne vSechny sacharidy, které pfijimame, maji stejny
vyznam a nutricni hodnotu. Takové potraviny pak rozdélujeme dle hodnot glykemického
indexu (Gl). Tento index nam udava, jak moc a rychle se zvysi hladina glukoézy v Krvi po jejich
piijmu. Cim vice sladké a bohaté jidlo na sacharidy, zejména cukry a krob, tim je G1 v&tsi. Pii
konzumaci sacharidii dochazi ve slinivce bfiSni k uvolnéni hormonu inzulinu, ktery ma
schopnost snizovat hladinu glukézy v krvi. Pfi nadbytku cukrii pak miZe dochazet k jejich
preméné v tuk.

Mezi nejlepsi sacharidové potraviny patii tzv. komplexni. Maji jednak nizky Gl, ale jsou
bohaté na vlakninu a Skrobovité latky, které maji pomalejSi rozklad a vstfebani nez cukry
rafinované.

RozliSujeme potraviny dle zavislosti na jejich hodnoté GI. Pro ptehled pfikladam jejich

vycet 1 s rozmezim hodnot:
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e hodnota od 1 do 60 (celozrnné testoviny, celozrnny chléb, ovoce
a zelenina s dostatkem vlakniny, s6jové vyrobky, lusténiny),

e hodnota 61 az 80 (pomerance, hraSek, hroznové vino, banany, otruby,
zapecené fazole),

e hodnota vyssi nez 81 (cukrovinky, bily cukr, bilé pecivo, instantni ryze,

téstoviny z bilé mouky).

Plati, Ze ¢im vétsi je GI, tim rychleji stoupne hladina glukozy v krvi
a je potfeba vétsiho mnozstvi inzulinu K vyrovnani hladiny. Dlouhodobym stravovanim jidly
bohatymi na  jednoduché cukry, spole¢né¢ s nedostatkem pohybové  aktivity
¢i nadmérnym stresem muize vyustit v diabetes Il. typu (Mindell & Mundis, 2006).

2.2.4 Tuky, lipidy

Lipidy a tuky jsou pfirozené vyskytujici se materialy izolovatelné z rostlin
a zivo¢ichli pomoci nepolarnich organickych rozpoustédel. Zviteci tuky a rostlinné oleje jsou
nejhojnéjSimi  lipidy. Oba typy se skladaji ztii mastnych kyselin a glycerolu
v dlouhém fetézci.

Je vhodné se také zminit o fosfolipidech, které jsou slozeny z lipidi a fosforu.
V organismu jsou diilezitou soucasti bunéénych membran, kde tvoii fosfolipidovou dvojvrstvu.
Ta slouzi zejména jako bariéra pro piesun vody, iontl a dalSich komponenti smérem do i ven
z bunky (McMurry, 2006).

Ve vyzivé se Casto setkavame s pojmy nasycené a nenasycené mastné kyseliny (MK)
anasledné nasycené a nenasycené tuky (Obrazek 6). Ty znaci jejich vlastnosti. Tuky obsahujici
prevazné nasycené MK nazyvame tuky nasycenymi a lze je vétSinou odliSit na zakladé
vizualniho podnétu, jelikoz byvaji tuhé. Naopak nenasycené tuky maji ve své struktuie veétsi
pomeér nenasycenych MK a jsou tekuté. Jestlize se v MK nenachdzi zddné dvojna vazba mezi
atomy uhliku, pak je na fetézec navazano tolik uhlikd, kolik je schopno upoutat. Takovou
kyselinu nazyvame nasycend MK. Nenasycena MK obsahuje jednu nebo vice dvojnych vazeb,
které vznikaji opusténim vodiku fetézce (Campbell et al., 2006; Roubik, 2018).

MK obsahujici volné vazby (nenasycené¢) jsou nejvhodnéjsi formou, jelikoz
se mohou ucastnit metabolismu a vazat ostatni atomy. Tim je umoznén transport Zivin

a vystavba bunécnych membran. Nasycené MK jiz neobsahuji zaddnou volnou vazbu
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a nemohou tak pomahat pfi transportu. S vétSim poctem volnych vazeb je pro organismus
jednodussi preménit tuk venergii a teplo. V opatném piipadé se cCasto uklada

do tukovych tkani.

Slunecnicovy

olej

b) Piiklad nenasycenych tukt
(slune¢nicovy olej).

Pii pokojové teploté jsou
vétsinou tekuté.

a) Priklad nasycenych tukt (maslo).
Pii pokojové teploté jsou vétsinou tuhé.

Obrazek 4. Nasycené a) a nenasycené b) tuky (autor).

MK lIze také rozlisit dle prostorového uspofadani fetézce, resp. prostorové konfigurace
dvojné vazby. Toto déleni se objevuje pouze u nenasycenych MK. Lze rozlisit vazbu cis
(dvojna vazba je obklopena vodiky navazanych na uhliky ze stejnych stran) a vazbu trans
(atomy vodiku navazanych na uhlicich se vyskytuji na opaénych stranach obklopujici dvojnou
vazbu). Formy cis se pfirozené vyskytuji v tucich, zatimco trans jsou ve velmi malém mnozstvi
Kk nalezeni napf. v maslu, mléku nebo Cerveném masu. Hojné se vSak trans-MK objevuji
Vv primyslové zpracovanych vyrobcich (pekaiské a cukraiské vyrobky). V prubéhu vyroby
dochdzi ke ztuzovani levnych rostlinnych olejd, pfi kterém vznikd znacny podil trans-MK.
S vyvojem modernich technologii vSak jeho podil klesa, nicméné stale je rizikovym z toho
divodu, jelikoz zvysuji hladinu LDL (a naopak snizuji HDL hladinu) cholesterolu v Krvi
nebo zvysuje inzulinovou rezistenci, spojenych s vyssim vyskytem vzniku kardiovaskularnich

onemocnéni.
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Z rybiho oleje a vétSiny rostlinnych zdroji ziskdvame nenasycené MK (vyjimku tvofi
kokosovy a palmovy olej). Kokosovy tuk neobsahuje trans-MK, ma vsak vzdy vyssi podil
nasycenych MK, opét spojenych s vyskytem civilizacnich onemocnéni. Jeho uplatnéni 1ze
nalézt napiiklad v kosmetice nebo jej lze vyuzit pfi pe€eni, jelikoz pii vysSich teplotach
nevstupuje do potravin. Nejlepsim zdrojem rostlinnych oleju jsou ty, které se zpracovavaji
Za studena a nejsou nijak rafinované. Naslednymi rafinacemi a zpracovanim ztrdci pomer
nenasycenych MK. Tuky nasycené byvaji tuhé a pochazeji ze zdroju Zivoc¢isnych (Roubik,
2018; Sharon, 1994).

Co se tyCe palmového oleje, je Casto nepravem oznacovan jako pomaly zabijak
a ze neobsahuje zadné zdravi prospésné latky. Jeho negativni vliv byva pfisuzovan zejména
obsahu nasycenych MK. Je v8ak dillezZité, Ze jeho obsah je vyvaZen a pomér mezi nasycenymi
a nenasycenymi MK je vpoméru 1 : 1. Veskeré tuky, které pak obsahuji vice nez 1/3
nasycenych MK by mély byt konzumovany v omezené mife. Palmovy olej mé vSak i sva
pozitiva, a to ve vysokém obsahu beta-karotenu, az 15x vice nez v mrkvi. Rafinaci tohoto oleje
se beta-karoten ztraci. Obsahuje také vysoky obsah antioxidantl, ktery castecné zlstava
i po rafinaci (Brat, 2019).

Zvlastni zminku si zaslouzi také cholesterol, ktery je v dnesni dobé Casto skloniovan nejen
Vv I€karské komunité. V organismu ma svou funkci, kterd zajiStuje funkcnost bunéénych
membran, tvorbu Zzlucovych kyselin ¢i vitaminu D. Ziskavame jej nejcastéji ze stravy
zivociSného pivodu, zejména z vnitinosti, vajeéného Zloutku, objevuje se také v masle
a v mlééném tuku. Je vSak zaroven také ptivodcem civilizacni chorob, zejména aterosklerdzy,
ktera je zpuisobena vysokou hladinou tzv. ,,$patného” LDL cholesterolu v krvi (Masterjohn,
2005; Masterjohn 2006; Vilikus, 2015).

Pti¢inou ateroskler6zy je ukladani cholesterolu na sténach cév. Vnasi Krvi
se nachazi dva lipoproteiny, které transportuji cholesterol — LDL a HDL. Pravé LDL
lipoprotein ptenasi 80 % cholesterolu a mé za nasledek jeho ukladani na cévni stény. HDL
lipoprotein ma opacny Gc¢inek a cholesterol odbourava (Sharon, 1994).

Tuky vytvaii nejvetsi zasobarnu energie v téle. Mohou se nachazet také v krvi, uvnitf
svall, slouzit jako izola¢ni vrstva vnitinich organti. Dale jsou souc¢asti buné¢nych membran
a stavebnim prvkem nékterych latek (napt. testosteronu, aldosteronu, kortizolu). Funkéné
se také podili na rozpustnosti nékterych vitamind (A, D, E a K). Zaroven jsou vSak tuky nejhtie

stravitelné (McMurry, 2006; Klimesova, 2016).
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2.2.5 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

v e

K tomu, aby se projevila. Vitaminy jsou obsahlad skupina latek, které mohou pozitivné
ovlivitovat déje v organismu, vykonnost sportovce nebo mit ochrannou funkci. Blize se s nimi
seznamime v konkrétni kapitole 2.4.1 vénujici se vitamintim.

Foftt (2011) ve své knize popisuje mineralni latku jako slou¢eninu, ktera obsahuje nékolik
prvkl. Z chemického hlediska se jednd o komplex anorganickych latek tvofeny jednotlivymi
prvky. V téle se mohou objevovat jak v organické, tak v anorganické formé, piicemz
se setkavdme s pojmenovanim minerdlni latky pro obé formy. To vSak neni zcela ptesné,
jelikoZ spravna funkce organismu je podminéna zejména vyuzitim organické formy.

Dale se rozlisuji skupiny podle denni potieby prvku:

e makroprvky — denni potieba nad 100 mg (P, Ca, K, CI, Mg),

e mikroprvky — pozadované mnozstvi méné nez 100 mg (Fe, Zn, Mn, Cu, Se, F, I,
Cr, Co),

e stopové prvky — mnozstvi dosud nebylo stanoveno (Si, V, Ni, B, As, Al, Cd, Sn).

Ptirodnim zdrojem mineralnich latek a stopovych prvki jsou ovoce a zelenina, celozrnné
obiloviny, ofechy ¢i semena. Pestrou stravou lze dosdhnout nejen optimalniho zastoupeni
jednotlivych prvkt a vitaming, ale i vlakniny. Doporuc¢ena denni spotieba ovoce a zeleniny dle
World Health Organization (WHO, 2004) je vice nez 400 g za ucelem prevence chronickych

a nadorovych onemocnéni, diabetes a obezity.

Tabulka 2. Doporuc¢end denni ddvka mineralnich latek (dle Pfilohy Smérnice 2008/100/ES).

Draslik (K) 2000 mg | Méd’ (Cu) 1 mg
Chlor (CI) 800 mg | Mangan (Mn) 2mg
Vapnik (Ca) 800 mg | Fluor (F) 3,5 mg
Fosfor (P) 800 mg | Selen (Se) 55 ug
Hoi¢ik (Mg) 300 mg | Chrom (Cr) 40 pg
Zelezo (Fe) 14 mg | Molybden (Mo) 50 pg
Zinek (Zn) 15 mg | Jod (1) 150 pg
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2.2.6 Voda

Jen stézi bychom si mohli ptedstavit zivot bez vody. Je nasi nedilnou soucasti, obsazena
v kazdé buiice naseho téla, ve kterém tvoii polovinu az &tyfi pétiny hmotnosti. Clovék neni
schopen bez vody dlouho piezit, zatimco bez jidla se dokéze obejit i tydny.

Voda je hlavnim rozpoustédlem, ve kterém probihaji rizné chemické reakce
a prenos produktd. Je hlavni sloZzkou buné¢né cytoplazmy, také se Gi¢astni v regulaci télesné
teploty.

Prestoze neni denni davka specificky stanovena, je obecné zazito a doporuceno
pro dospélou osobu primérnych té€lesnych parametrt vypit 2-3 1 denné. Potieba vody zavisi
na vnéjSich podminkach (teplota, klima, vlhkost), ale také na proporcich téla. Vyznamnou roli
muze hrat hmotnost, vyska nebo aktualni télesna aktivita. V prostiedi s vyssi teplotou
a teplejsim klimatem roste vylucovani vody z téla, proto je zapotiebi dodavat dostatecny piijem
tekutin. Se zvySenym vydejem vody a tim i pocenim také souvisi i sportovni vykon, jelikoz
fyzickou praci se télo otepluje a pot predstavuje pro lidsky organismus chladici mechanismus.
S vét§imi proporcemi téla vznikd také vEtsi styEna plocha s prostfedim, ptes kterou se voda
vypartuje.

Nedostatek vody miize zpisobit dehydrataci, jejimZ ukazatelem mohou byt bolesti hlavy,
$patné prokrveni koncetin, snizeni krevniho tlaku, tmavé zluta mo¢ nebo zmensena mira poceni
(muze vyustit az v upal). Spolu svodou se z téla dostavaji pry¢ i dulezité mineraly, které
je tfeba nasledné dodat. Pti jejich nedostatku se mohou objevovat svalové kieCe, dochazi

ke ztraté energie a celkové slabosti a tnavé (Mindell & Mundis, 2006).

2.3 Podpurné prostiredky

Na uvod do problematiky suplementace je vhodné se sezndmit se zdkladnimi terminy
a definicemi, které se v tomto odvétvi vyskytuji.

Je tteba rozliSovat mezi pojmy potravni dopln€k a dopln€k stravy. Potravni dopliiky jsou
definovany podle zakona ¢. 456/2004 Sb., § 2 pism. j) jako ,nutri¢ni faktory (vitaminy,
mineralni  latky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a dalsi latky)
s vyznamnym biologickym uc¢inkem®.

Dopliikem stravy ve znéni zékona ¢. 120/2008 Sb., Zakon o potravinich
a tabakovych vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakont, § 2 pism. i)

se rozumi:
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potravina, jejimz ucelem je dopliiovat béznou stravu a kterd je koncentrovanym
zdrojem vitamini a mineralnich latek nebo dalSich latek s nutricnim nebo
fyziologickym tuc¢inkem, obsazenych v potraviné¢ samostatné nebo v kombinaci,
uréend k ptimé spotfebé v malych odmeétenych mnozstvich.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze dopln€k stravy je komplexem vice potravnich dopliikil,
které mu udavaji vlastnosti a ucinek. Ty maji mit zejména za nasledek zlepSeni nékteré
fyziologické funkce, podpofit zdravotni stav, doplnit pfijem mikrozivin a ochrannych latek,
které nebyly pfijaty stravou, a to u zdravého Clovéka. Zde je tieba se pozastavit, protoze
dopliiky stravy ve smyslu zakona nejsou uréeny k 1é€bé ani prevenci onemocnéni. Vyzivové
dopliiky jsou na pomyslné hranici s léky, jelikoz maji mit podptirny ucinek. Zatimco 1éky
podléhaji pfisnym kontroldm a prochéazi schvalovacim procesem ve statnich zdravotnickych
ustavech, doplnky stravy podléhaji pouze informacni povinnosti vii¢i Ministerstvu zemédé€lstvi
CR. Vse se ale odviji od Gi¢innosti jednotlivych latek v daném suplementu a 1éku. Zatimco 1éky
maji svij ucinek prokdzan diky vysoké hranici ucinnych latek, jednotlivé potravni dopliiky jsou
zejména UCinné méné zejména z divodu nizké koncentrace téchto latek. A to 1 pfesto,
ze pti poziti velkého mnozstvi mohou mit 1 efekt terapeuticky ¢i preventivni.

Utinnost doplitk® zavisi na jistych faktorech:

e davkovani,

e délka uzivani,

e zdravotni stav jedince,
e zpisob stravovani,

e soub&zné uzivani 1éku,

e kvalita produktu (Foit, 2011).

Navic stale jsou to takové produkty, dopliiky a prostiedky, kterymi nemiZeme nahradit
béznou stravu. Jejich wuzivani bychom si méli fadné promyslet ztoho divodu,
za jakym ucelem je chceme brat, zda je jejich uzivani nutné nebo zda se neda zajistit piijem
zivin primarni cestou, nejlépe skrze racionalni stravu. Pokud jsou to takové dopliiky, které ma;ji
mit vliv na sportovni vykon, je tfeba promyslet, zda je vhodné jejich zatfazeni a naCasovani.
Naptiklad je nepraktické ihned v pocatcich sportovani nebo cviceni, tim vice u zacatecnikd,
rovnou zacit ,,suplementovat®. Prvotni Soky a adaptace na zatéz se projevi tak Ci tak, narast
vykonnosti spravné zvolenym tréninkem bude pozorovatelny a méfitelny, zejména pak u lidi,

kteti neméli v minulosti velké zkuSenosti s provadénim pravidelné pohybové aktivity. UZivani
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podpiirnych prostredkii vsak miize byt zadouci u lidi, kteti jiz provadéji pravidelnou pohybovou
aktivitu delsi dobu (a jejich vykonnostni progres zacina stagnovat nebo se neprojevuje) nebo
u osob, které nedokazi béznou stravou zajistit piijem pozadovaného mnozstvi nutrientd (piijem
bilkovin skrze stravu by se rovnal napf. ekvivalentu 2-3 kg masa). To miize také zaviset
na pozadovaném efektu a cili, napt. ¢asti sezony (nabirani svalové hmoty, redukce télesné

hmotnosti apod.)
Systém NUTRIVIGILANCE — zdravotni neziavadnost dopliikii stravy a potravin

S pfibyvajicim mnozstvim vyrobkl dopliikd stravy, ale i potravin se mnozi vyskyty
nezadoucich ucinkd. Ty mohou byt zplisobeny nedostatecnou kvalitou, jejich falSovanim
nebo také chybéjicim pfedem nezavislého otestovani daného produktu.

V piipadé nezadoucich projevii nebo zdravotnich problémd, se v Ceské republice nachazi
monitorovaci systém Nutrivigilance, kde se shromazd’uji informace o konkrétnich potravinach
nebo dopliicich stravy a jejich zdravotnich komplikacich. V zahrani¢i se objevuji podobné
systémy, dostupné predevsim skrze piislusna odd€leni ministerstev zdravotnictvi a agentury
zabyvajici se kvalitami a kontrolou potravin. Ve Francii agentura ANSES, viz www.anses.fr,
v USA viz web www.cdc.gov a www.fda.gov/default.htm, v Kanadé viz www.inspection.gc.ca
a také ve Velké Britanii, viz www.food.gov.uk.

Tento systém funguje pro veiejnost a je zastitén Statnim zdravotnim ustavem CR od roku
2015. Smyslem této databaze je shromazdovani a poskytovani informaci o nezadoucich
ucincich a reakci po konzumaci potravin, dopliikli stravy, potravin obohacenych o piidatné
latky atd. Systém tyto poznatky sbira v ramci republiky a jsou porovnavany s ostatnimi piipady
v¢. zahrani¢nich. V pfipad¢€ zjisténi mozné zavadnosti na zéklad¢ urceni pti¢inné souvislosti
(mira pravdépodobnosti vyvolani neZadouci reakce) jsou informovany pftisluSné organy
ochrany vefejného zdravi, které mohou v ramci svych kompetenci ucinit ochranné kroky.

Z dostupnych vyro¢nich zprav je vSak zjistitelné, ze systém neni vefejnosti zcela zndm
a vyuzivan, jelikoz se poc¢et oznamenych ptipadli pohybuje pouze v fadu desitek.

V ptipadé projevu neobvyklych a zdravotnich problémii je vSak vhodné prvni
kontaktovat svého osetiujiciho 1ékate a danou véc s nim zkonzultovat.

Do systému mohou dobrovoln¢ vkladat informace nejen odbornici, ale i Sirokd vefejnost.

Zpusoby, jak se podélit o své zkusSenosti jsou tf1, a to:
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1. vyplnéni online formulaie
(http://nutrivigilance.szu.cz/online-formular.html),

2. vyplnéni tisténého formulate (http://nutrivigilance.szu.cz/formular-pdf.html)
a jeho odeslani na piislugnou adresu: SZU — Centrum zdravi,
vyZzivy a potravin, Palackého 3a, 612 42 Brno,

3. telefonicky pracovnikim SZU: +420 515 577 512/511.

Pro podrobné;jsi informace 1ze navstivit domovskou stranku portalu Nutrivigilance -

http://nutrivigilance.szu.cz/ (Bischofova & Ruprich, 2016).

Denni doporucena davka

Denni doporu¢ena davka predstavuje zkratku DDD. Dle legislativy se jedna o teoreticky
ukazatel individualniho denniho pfijmu riznych zivin (vitamin®, mineralt, bilkovin, tukd
a dalSich latek), jenz ptfedstavuje mnozstvi latky doporucené stitnim organem, u nas
Ministerstva zdravotnictvi CR. Tento pifjem je pak povazovan za dostateény k tomu, aby
pokryl potfebu vétsiny zdravych jedinct v kazdé vékové skuping.

Tento pojem vSak vzbuzuje mezi riznymi autory kontroverzi. Mach (2012) pojednava
0 DDD jako o piijmu mnozstvi, ktery odpovida dospélé osobé s primérnou vahou a primérnym
pomérem vydeje/piijmu energie. Nelze tedy pochybovat o tom, ze DDD bude zcela odlisna
u ¢loveka s nadvahou, sportovce, ditéte ve vyvinu nebo u Zeny v téhotenstvi ¢i seniora. Takova
informace na etiketach chybi, jelikoz se vztahuje prave k osobé€ s primérnymi hodnotami.

Foit (2011) se pak ve své knize zminuje o denni doporucené davce jako o takovém
mnozstvi Zivin, kterou musi obsahovat strava, aby nedoSlo k onemocnéni pravé z jejiho
nedostatku. Déle vidi problém vtom, Ze se tato hodnota velmi zobectiuje a pouziva
se univerzalni primér, ktery nemuize sedét kazdému stejné. Stale vice se také jednotlivé nazory
na DDD vitamin lisi, jelikoZ nikdo neni schopny piesné urcit pottebu jednotlivce. Ve vysledku
jsou pak takové davky v praxi zbytené, ackoliv s nimi legislativa pracuje skoro u vSech
vyrobki.

Vitaminy lze v DDD konzumovat dlouhodob¢ bez rizika predavkovani. Pti vzniku potizi
se dd& ndrazové mnozstvi navySit az pétindsobné¢, po odeznéni problému
a z dlouhodobéjsiho hlediska vSak zvySeny pfijem vitaminli vyznam nemd. Vyjimku tvofi

Mrwe

mnohonésobné vyssi nez DDD.
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Formy dopliiki stravy

Na trhu je k dostani mnoho forem doplikii véetné vitamint, které jsou piizpisobeny
co nejvetsimu poctu uzivatell, z nichz kazdy muze preferovat formu jinou.

Mezi nejcastéjsi patii tablety, které maji dobrou uchovatelnost a zivotnost. Mohou byt
obalované, potahované, pouzitelné pro piipravu roztoku, retardované, rozpustné Sumivé,
sublingudlni (rozpustné pod jazykem) ¢i zvykaci. Drazé, mohou se objevovat obalované,
potahované ¢i retardované. Obalované formy jsou opatieny obalem, ktery chrani pied
natradvenim v zazivacim traktu. Potahované zlepSuji trvanlivost a ochranu pied fyzikalnimi
a chemickymi vlivy, mohou také zabranovat nepfijemnym chutim daného pfipravku.
Retardované predstavuji takovou formu, kterd zajistuje postupné uvolnovani ucinné latky.
Praskova forma je vice koncentrovana a lze ji rozpoustét ve vodé. Takova forma je vhodna
pro lidi majici problém s polykdnim pevnych forem. Granulaty lze nalézt s fizenym
uvolnovanim, rozpustné nebo peroralni. Dal§i formou mize byt pastilka, kterd je vétSinou
urc¢ena k volnému rozpusténi v tstech.

Zvlastni ptipad predstavuji naplasti, které mivaji pomalejs$i uvoliovani z divodu pfenosu
latky skrz kizi a jeji jednotlivé vrstvy az do krve.

Mezi tekutou formu fadime tobolky, které se uZivaji nejen pro vitaminy rozpustné
Vv tucich na principu olejové suspenze. U tekutin se dale setkavame s gely, aerosolem, kapkami

(rostlinné extrakty), roztoky, sirupy, spreji nebo oleji (Mach, 2012; Mindell & Mundis, 2006).

Antioxidanty

Antioxidanty pfedstavuji skupinu riznych vitamind, aminokyselin, enzymi, mineralt ¢i
vyzivovych doplikd, jejichz funkce spoc€iva v ochrané organismu pied volnymi radikaly
(hydroxylovy radikal, superoxid nebo oxid dusnaty), které mohou vznikat i pfi metabolickych
pochodech. Tyto radikaly maji schopnost vyvolat nekontrolovanou oxidaci spojenou
S poSkozenim rozmnozovaci funkce bunék a oslabovanim imunitniho systému. Fyziologicky
se Cast volnych radikalt vytvafi pii exergonickych reakcich, kdy se jedna o vedlejsi produkty
metabolismu, a to zejména pii maximalnich a intenzivnich t€lesnych zatézich.

Velkou roli pfi tvorbé volnych radikalt hraji 1 vnéj$i podnéty diky svému toxickému
plisobeni. Mezi né patii stresové situace, napt. toxické znecisténi vzduchu, alkohol, koufeni,

ale také procesy spojené se starnutim a nadmérné vycerpavajici fyzické prace. Pochézeji z jidel,
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z vody, ze vzduchu a také z vyrobkil a obali, které denné pouzivame. Uloha antioxidanti
spoc¢iva v udrzeni nizké hladiny nebo zabranéni vzniku téchto toxicky pusobicich radikalt.

K nejvyrazn€jsim antioxidantim se fadi koenzym Q, katalaza, melatonin, vitamin A, C
a E, alfa a beta karoten, selen nebo zinek. Pro piehled ptikladam vybér z nich (Tabulka 3).

S nartstajicim vékem se bohuzel snizuje schopnost organismu vytvaiet pfirozené
antioxidanty a s tim je spojeno zvySené¢ riziko vyskytu rakoviny a onemocnéni
kardiovaskularniho systému. Je proto doporuceno ptijimat takové potraviny, které jsou bohaté
na antioxidanty.

Termin oxidativni (oxidacni) stres se uziva v situaci, kdy dojde k nerovnovaze mezi
vznikem antioxidantl a oxidantt, které poskozuji organismus. Mohou se vytvaret jako vedlejsi
produkt metabolismu nebo mohou pochazet z vnéjsiho prostiedi. Za nejpiirozenéjsi dusledek
oxidacniho stresu se povazuje starnuti, a to jednak celého organismu, ale i jednotlivych organii
(jatra, epifyza).

Volné radikaly zptsobuji dal$i problémy, z nichZz jsou znamé devastacni puisobeni
na svalové buiiky, svalova vldkna, pouzdra a ipony, které se nestihaji regenerovat. Mohou také
Napadaji také bilkoviny a AMK, kterym zabranuje vznik peptidickych vazeb, coz mize byt
ve sportu velmi znepokojujici. Na imunitu ptisobi tak, ze napadaji bilé krvinky, které mohou
ztratit svou antivirovou nebo antibakterialni u€innost. Volné radikély jsou agresivni Castice,
které nesou naboje jednoho nebo vice elektronil a t€émito elektrony plsobi na reaktivni ¢asti

bunék. Tim bunky a molekuly poskozuji (Mach, 2012; Mindell & Mundis, 2006).

Tabulka 3. Pfehled vybranych antioxidantti (upraveno dle Mach, 2012).

Suplement Funkce Obvyklé
davkovani
Kys. alfa- antioxidant, 200-500 mg/den

lipoova (ALA) | G¢inky podobné inzulinu,

zlepseni poméru HDL : LDL cholesterolu
Koenzym Q10 | antioxidant a ergogenni pfipravek té€lu vlastni, | 10-30 mg/den
pusobi proti tnavé a zanétlivym procestim pii

parodontdze
Lykopen antioxidant s protirakovinotvornymi G¢inky 5-20 mg/den
Melatonin zlepSeni spanku, 1-3 mg/den
zlepSeni funkce imunitniho systému, (pfed spanim)
antioxidant
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N-acetylsystein | antioxidant, 1000-1500 mg/den
(NAC) zlep$eni funkce imunitniho systému
Polyfenoly antioxidant, 250-500 mg/den
(quercetin) protirakovinotvorné u¢inky,
prospésny pro srdce
Pyknogenol extrémne silny protiskleroticky antioxidant 100-200 mg/den
Vitamin C antioxidant, 2000-3000 mg/den
snizeni vyskytu infekci hornich cest dychacich | (ve 3 davkach)

2.3.1 Vitaminy

Ackoliv se vitaminy objevuji bézné ve strave, zejména pak v ovoci a zelening, zdmérné
jsem je zatadil jiz do sekce vyzivovych doplikii. To z toho divodu, Ze se dnes setkavame
v obchodnich fetézcich, 1ékarnach, televizi a jinych reklamnich poutacich pravé s nabidkou
ruznych vitaminovych vyrobk.

Vitaminy jsou nizkomolekularni latky, fazeny mezi mikronutrienty, které jsou nezbytné
pro fungovani organismu. Ugastni se biochemickych reakci, maji zasadni vliv na zdravi
jedince, obnovu a podporu svalovych a kostnich tkani nebo krvetvorbu.

Délime je na vitaminy rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. Vitaminy rozpustné
ve vodé mohou byt v téle uskladnény pouze v mens$im mnoZzstvi, potiebuji byt vSak pfijimany
stravou denné, aby se zamezilo jejich nedostatku. Pfi nadmérném piijmu se dokazi vyloucit
z téla ven spolu s mo¢i. V piipad¢ vitamind rozpustnych V tucich v§ak hypervitamindza miize
zpisobit zdravotni problémy, jelikoZ mohou byt v téle ukladany, pfi¢emz denni piijem neni
tolik nutny (KlimeSové & Stelzer, 2013).

Jejich funkce spoc¢iva v regulaci metabolickych pochodtl, pfi¢emz nedostatek muze
zpusobit zdravotni komplikace, ackoliv je potieba v porovnani s makronutrienty
mnohonasobné mensi. Spravnad hladina v téle ma pfiznivy vliv na metabolismus, pfi vétsi
fyzické ndmaze jejich potieba stoupa.

Kdy je vSak vitaminy nejvhodnéjsi uzivat? V piipadé castéjsiho piijmu
se doporucuje rozdeleni v pribéhu celého dne, nejlépe po nebo v pribéhu hlavnich jidel. Pokud
se uzivaji jen jedenkrat denné, pak lze za nejvhodnéjsi dobu povazovat to jidlo, které obsahuje
nejvetsi pocet Zivin. Lepsi vstiebatelnost vitamintl zaruci 1 soucasny piijem mineralii. Tak jako
pfijem vody 1 mnozstvi vitaminil a obecné doplnkt vyzivy je podminéno vékem, pohlavim,

aktualnim zdravotnim stavem ¢i stresovymi podnéty (Mindell & Mundis, 2006).
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Tabulka 4. Prehled vitamintl a jejich vlastnosti (upraveno podle Mindell & Mundis, 2006;

Vilikus 2015).
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2.3.2 Kreatin

O kreatinu se vi, Ze je to jeden z nejprozkoumanéjsich a nejovéienéjsich doplnka stravy,
u kterého lze pozorovat pozadované ucinky a zaroven je bezpecny. V téle
se prirozené vyskytuje ve formé kreatinfosfatu (fosfokreatinu), ktery vznika fosforylaci
prostiednictvim fosfokreatinkinazy z Kreatinu. Fosfokreatin pak zabezpeCuje pii svalové
¢innosti resyntézu energie v podobé ATP. ATP-CP (fosfagenovy) systém dominuje pii svalové
praci zhruba po dobu 2-4 sekund, v zavislosti na mnozstvi kreatinfosfatu
ve svalu. Tato zasoba je ve svalech ale velmi omezend. Ma vyznam zejména pii silovych
a kratkodobych maximalnich vykonech, jako jsou vrhy, hody (Botek et al., 2017).

Denni potieba kreatinu je cca 2 g, pficemz polovina pochazi ze stravy a druhd vznika
z aminokyselin argininu, glycinu a methioninu, a to zejména v ledvinach (Vilikus, 2015).
Kreatin je obsazen zejména v ¢erveném mase a jeho obsah v ném byl prokazan jiz v roce 1832,
Bylo zjisténo, ze ma pozitivni vliv na nartst svalové sily a tukuprosté hmoty. Princip nartstu
2012).

Spolu s kofeinem je Kkreatin nejcastéji uzivanym dopliikkem stravy ve sportu,
a ackoliv 1ze zpozorovat jejich ergogenni ucinek (podporujici fyzickou nebo psychickou
¢innost), nejsou na seznamu zakazanych latek. Uzivani kreatinu v davkach 20 g denné po dobu
4-7 dni nebo 3 g/den po dobu 30 dni zvysil vysoce intenzivni opakovany vykon ve sprintu
a také zlepsil vykon ve sportu s vybuSnym charakterem explozivni sily. Je také prokazan Gc¢inek
zvyseni celkové svalové sily. Naopak dikazy nepredpokladaji, Ze suplementace kreatinem
poskytuje ergogenni vyhody pro vytrvalostni sportovce (Moriones & Santos, 2017;
Tarnopolsky, 2011).

Jak také ukazuje studie Amaniho (2018), kreatin nema vyznamny vliv na velikost zatizeni
v pribéhu cviceni aerobniho charakteru s vysokym objemem zatizeni. Lze vSak zpozorovat
nariist U velikosti zatiZzeni v pre a post testu oproti placebo skuping.

Zjistilo se, ze suplementace kreatinem v mensich davkach (3 a 5 g/den) zaroven bez plnici
faze, kterd obvykle predstavuje piijem 20 g/den po dobu 5-7 dni, je efektivni ve zvySeni
maximalni svalové sily a odolnosti proti inavé. Vyrazny nartst této sily byl zpozorovan jiz
po 7 dnech testovani, zatimco kontrolni skupina bez suplementace dospéla k odpovidajicim
hodnotam az po 14 dnech (Vilar Neto et al., 2018).

Uzivéani kreatinu spolu s komplexnim tréninkem 3x tydné po dobu 4 tydni béhem

mimosezonniho obdobi, miize sniZit procento télesného tuku a zvysit maximalni svalovou silu,

28



vykonnost pfi sprintu na 30 metrt, skok do vysky a maximalni vykon. Zaroven se dospélo
k zavéru, ze kreatin ma schopnost snizit poskozeni svalovych vlaken (Wang, Fang, Lee, Yang,
& Chan, 2018).

Kreatin ptsobi pozitivné pii urychleni zotaveni po cviceni, prevenci proti zranéni nebo
termoregulaci. Jeho plsobeni vsak miize pomahat i pii 1éCeni jistych neurodegenerativnich
onemocnéni, jako je svalova dystrofie, Parkinsonova choroba nebo Huntingtonova choroba.
Dale jsou prokazany ucinky i pii 1€€b¢ diabetes, osteoartritidy, fibromyalgie, starnuti, ischemie
mozku a srdce, deprese dospivajicich a pii téhotenstvi. Pomaha také pti zotavovani po Grazech
a jejich nasledné rehabilitaci, prevenci urazii a jejich Cetnosti a neposledné také pomaha
sportovcim snaset vysoké tréninkové davky (Kreider et al., 2017).

K nezadoucim problémim pii suplementaci jsou nejcastéji spojeny travici problémy
a svalové kiece. Uzivani kreatinu se nedoporucuje osobam potykajicich se s onemocnénim
ledvin. Lidé by se také méli vyvarovat jeho nadmérnému uzivani ve velkych davkach. Nesmi
se také zapominat na dostatecny piijem tekutin, nejlépe vody.

NejovétenéjsSim  typem kreatinu je kreatin monohydrat, objevuji se vSak
1 typy dalsi, u kterych je jejich znalost o G€incich omezenéjsi. Patfi mezi né kreatin pyruvat,
kreatin citrat, trikreatin malat, kreatin taurinat, kreatin fosfat, trikreatin orotat, kreatin ethyl
ester, kreatin pyroglutamat, kreatin glukonat a kreatin magnesium chelat (Andres et al., 2017).

Souhrnné pak lze tedy uZzivani kreatinu povaZovat za vhodny zejména pro zlepSeni
maximalniho a silového vykonu, u¢inny pfevazné pii opakovaném a preru§ovaném anaerobnim
cviceni, dale pro zvyseni svalového objemu. U vertikdlnich vybu$nych skocich lze pozorovat
mozné negativni u€inky z divodu nartistu télesné hmotnosti, ktery mtize limitovat vysledek.
Zda se také, ze kreatin ma minimalni efekt na vytrvalostni vykony.

Doporucuje se uzivat kreatin na lacno a pak v pribéhu dne spolu se sacharidy, pokud
je davka rozdé¢lena na vice ¢asti. Z vyse uvedeného pak vyplyva, ze se miize nebo nemusi uzivat
ve 2 fazich, které ptredstavuji fazi plnici s davkovanim piiblizné 20-25 g kreatinu denné po
dobu 2-10 dni, a fazi udrzovaci s pfijmem 2-3 g kreatinu/den po dobu 2-4 tydnid. Pokud neni
rozdélena na tyto dvé casti, pozitivnich vysledkil je moZzno dosédhnout také dlouhodobym
uzivanim 3-5 g/den.

Na trhu si Ize krom¢ bezbarvého prasku bez piichuti pofidit také kreatinové kapsle

nebo tobolky.
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2.3.3 Proteinové dopliikky

Mezi doplnky stravy, uzivané zejména ve sportovnich odvétvich, patii nepochybné
proteinové dopliky. Jak jiz vime, mohou byt Zivocisného nebo rostlinného pivodu. Ovsem
pokud nadm rostlinné zdroje neposkytuji plné spektrum jednotlivych aminokyselin, nemtize pak
probihat Gplna tvorba bilkovin.

Prodejci téchto dopliikkii se pak predhangji, ktery znich pfijde snééim novym,
revoluénim, produktem takovym, ktery zaujme zakaznika k jeho koupi s pocitem,
ze udélal spravnou volbu.

Na trhu si lze vybrat z velkého mnozstvi produktid. Objevuje se déleni, nejCastéji

Vv praskové formée, podle obsahu bilkovin ve slozeni:

e obsah bilkovin do 65 %,
e obsah bilkovin 6675 %,
e obsah bilkovin 76-85 %,
e obsah bilkovin nad 86 %.

Praskové rozpustné produkty vsak neobsahuji pouze zdroje bilkovin, vétsinou jsou
pridavany i latky sacharidového ptivodu, zejména pak u druhii s mens$im procentudlnim
obsahem bilkovin, dale latky zabranujici hrudkovaténi, zpiisobujici lepsi rozpustnost, sladidla
atd.

Odlisuji se také rizné zpisoby vyroby a jejich zpracovani. Mezi zastaralé, dnes
Jiz skoro nepouzivané, patfi tzv. sucha cesta a suSen¢ koncentraty, které charakterizuje
jednoduché ususeni, nebo bilkovinné koncentraty pochdzejici z ususenych zdrojt.

Mezi pokrocilejs$i, dnes aktudlni, patifi iontovd vymeéna (ion exchange), ktera
je zaloZena na separaci bilkovinnych struktur pomoci elektrického naboje ¢astic. Tato metoda
je vyhodné z pohledu ceny, pficemz obsahuje mensi podil laktézy a tuku. BohuZzel pfi metodé
se mohou ne¢které AMK poskodit z diivodu pisobeni chemickych ¢inidel pfi vyrobnim procesu.
Vysledna kvalita je pak nizsi.

Nejuzivangjsi metodou je dnes jednozna¢né metoda CFM (cross flow microfiltration).
Je pokrocilejsi a kvalitn€j$i neZ iontova vymeéna a obsahuje vice té€lu prospéSnych latek.
Funguje na principu oddélovani potiebné bilkoviny od celého proteinu pomoci keramickych
filtrh. Filtrace je ovlivnéna velikosti pora jednotlivych filtrl, které se pohybuji v fadech

mikrometra (Richter, 2011a).
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Vedle obsahu bilkovin ve sloZeni a techniky vyrobniho procesu se objevuji dalsi
kategorizace. Muzeme je rozdélit na koncentraty, izolaty a hydrolyzaty. Koncentraty obsahuji
41-85 % bilkovin na 100 g vyrobku. Jsou nejpomaleji stravitelné, ale maji lepsi chut’. Izolaty
jsou  koncentrovanéjsi a  maji  rychlejsi  vstfebatelnost.  Obsah  bilkovin
ve vyrobku dosahuje 85-95 %. Hydrolyzat ptedstavuje nejrychlejsi formu vstiebani, pricemz
kvalitu vyrobku urcuje stupeni hydrolyzy. VEtsi stupen hydrolyzy, vétsi kvalita. Nevyhodou je
finalni chut’ a vysoka cena (Richter, 2011b).

Proteinové preparaty mtizeme délit také dle jejich zdroje pivodu. Z kravského mléka
ziskavame preparaty jako syrovatkové proteiny (rychla vstiebatelnost a kompletni obsah
jednotlivych ~ AMK) a  kasein  (vstfebatelny  pomaleji). Pomér  kaseinu
a syrovatky v mléce je 80 : 20 ve prospéch kaseinu. Z vejce lze ziskat kompletni protein
ovalbumin. Setkavame se také s hovézim (beef protein) proteinem izolovaného z hovéziho
masa. Nejhodnotnéj§im zdrojem bilkovin pro Cloveéka je syrovatkovy protein, ktery vznika
po srazeni mléka a nasledném odstranéni kaseinu. Nekompletni bilkoviny pak pochazeji
z rostlinnych zdroji. Patii sem napi. sdja (s6jova bilkovina), luSténiny, ryzovy protein,
konopny protein apod. (Embleton & Thorne, 1998; Roubik, 2018).

Rindom et al. (2016) vedli vyzkum, ktery byl zaméfen na zotaveni po silovém tréninku
porovnavajici vysoce kvalitni syrovatkovy a méné kvalitni kolagenovy protein. Opétovné
nabyti maximalni sily bylo dosazeno po 48 h odpocinku. Studie v§ak nezaznamenala urychleni
zotaveni u vysoce kvalitniho proteinu, jak se dle hypotéz ocekavalo.

Kratkodoby, 4tydenni silovy trénink netrénovanych mladych muzt vedl k vyraznému
zvySeni svalové sily, které je zpilisobeno adaptaci na tento trénink. Dodavani proteinové
suplementace po tréninku nemélo vliv na zvétSeni efektu této adaptace. Lze vSak predpokladat,
ze uzivani proteinovych dopliikli je uZite¢né predevsim pro spravnou tvorbu svalové hmoty
(Boone, Stout, Beyer, Fukuda, & Hoffman, 2015).

Ve studii, kterd sledovala kombinované uzivani proteinii a antioxidantii, jednotlivé
uzivani proteinl a sacharidl, V zavislosti na obnové svalové bolesti a svalové sily
pti excentrickém cviceni, se doslo k zaveru, Ze ob¢ skupiny dopliujici proteiny mely tendenci
mit lep$i vysledky pfiizokinetické a izometrické kontrakci svali nez skupina
o suplementaci pouhymi sacharidy. Kombinace uzivani proteini a antioxidanti pak méla
nejlepsi vysledky pii excentrickém cviceni a sniZovala bolestivost svalii. Lze tedy soudit,
ze synergicky efekt uzivani antioxidantii a proteinovych doplitkii ma ucinek sniZzeni vnimani

svalové bolesti viaddech hodin po cviceni a mliZze pomahat zacateCnikiim
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pfi pocatcich cviceni a také lidem, ktefi nemaji dostatek casu na plné zotaveni
po vysilujicich ¢innostech (lves et al., 2017).

Vyzkum u hraci fotbalu piredlozil tvrzeni, ze také uzivani rybiho tuku (nenasycené
omega-3 kyseliny) spolu s proteinovymi a sacharidovymi dopliky efektivné chrani svaly pied
jejich poskozenim pfi cviceni excentrického charakteru. To se projevuje snizenim bolestivosti
svalu v zotavovaci fazi (Philpott et al., 2018).

Uzivani syrovatkového proteinu ma pozitivni vliv na zvySeni svalové hypertrofie
a sily u starSich zen pfi silovém tréninku, nez pfi stravovani béznou stravou o primérném
mnozstvi bilkovin (Junior et al., 2018).

Starnuti  zplisobuje nevratné zmeény v lidském organismu. U star§ich osob
pak lze pozorovat postupnou ztratu kosterniho svalstva spolu se sniZzenim jejich aktivity, téz
znamou jako sarkopenie. Nasledny poznatek Rondanelliho et al. (2016) uvadi,
Ze pii intervenci syrovatkovym proteinem, esencialnimi AMK a vitaminem D
u star$ich osob spolu s adekvatnim silovym tréninkem odpovidajicim veku, se relativné zvysi
svalova sila a mnozstvi tukuprosté hmoty v téle. Toto zjisténi miize pomahat osobam trpicich
sarkopenii a jeji 1écbe, zaroven mlze pomahat fyzickému stavu a kvalité Zivota jedinct.

Uzivani proteinovych doplikii netrénovanymi jedinci nemd pravdépodobné vliv
na zvyseni jejich svalové sily béhem pocatecnich tydni silového tréninku. Nicméné frekvence,
trvani a velikost zatiZeni tréninku spolu s pfijmem proteinovych dopliikti miZze podporovat
svalovou hypertrofii a zvySovat piiriistky svalové sily jak u trénovanych, tak i netrénovanych
jedincu. Predpoklada se, ze uzivani téchto suplementii miize zvysovat vykonnost i pii acrobnim
a anaerobnim cvieni. Aby byly vysledky pozitivni, pocita se, ze 1 konzumace stravy
je v souladu se stravovacimi doporuc¢enimi pro fyzicky aktivni osoby (Pasiakos, McLellan,
& Lieberman, 2015).

Lze konstatovat, ze uzivani proteinovych doplikit ma pozitivni vliv na tvorbu svalové
hmoty a zisku sily pfi silovych trénincich u zdravych dospélych i starSich osob (Cermak, Res,
De Groot, Saris, & Van Loon, 2012; Morton et al., 2018).

Sportovclim, ktefi chtéji ziskat svalovou hmotu, je doporuc¢eno zvysit piijem bilkovin
na 1,4-1,7 g/kg hmotnosti/den. Proteinové piipravky pak mohou za timto ucelem doplnit
béznou stravu. Naopak nedostatecny pfijem bilkovin muize zapfiCinit pomalej$i zotaveni
a adaptaci na zaté€z (KlimeSova, 2016).

Na trhu se objevuji vétSinou praskové formy, které maji Sirokou skalu chuti

od ovoce az po ¢okoladu, existuji vSak také proteinové kapsle a tablety, proteinové tyCinky
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(protien  bars), proteinové pudingy a smési na palaCinky, proteinové napoje

a Vv posledni dob¢ se zvySuje zdjem o jogurty s vysokym obsahem bilkovin.

2.3.4 BCAA (branched-chain amino acids)

BCAA jsou esencialni vétvené AMK, které tvoii AMK leucin, valin
a isoleucin. Nejcastéji se v produktech objevuji v poméru 2:1:1 ve prospéch leucinu.

Uzivani BCAA ma pozitivni vliv na zvySeni vykonu ve sprintu u trénovanych cyklist
(Kephart et al., 2016). Dalsi zjisténi, které podporuje uzite¢nost uzivani BCAA dokazuje
nasledujici studie, kterd pfiSla se zjiSténim, Ze akutni oralni suplementace vétvenych AMK
0 koncentraci 0,087 g/kg télesné hmotnosti byla G¢innd pro zvyseni rychlosti zotaveni po
tréninku zaméfeném na zvétSeni svalového objemu (Waldron et al., 2017). Tuto tezi také
podporuje vyzkum zaméfeny na uzivani 1,2g/kg/den proteinu spole¢né s 0,22g/kg/den BCAA
po dobu osmi dnti, pfi kterych se zjistila mensi vnimavost bolesti svalli po silovém tréninku
(Van Dusseldorp et al., 2018). Piijem BCAA pied a béhem cviceni vytrvalostniho charakteru
m¢él za nasledek zmirnéni nékterych faktorti poskozeni svalii u netrénovanych jedinct, stejné
jako sniZzené vnimani bolesti svalu (Greer, Woodard, White, Arguello, & Haymes, 2007).

Uzivani zvySeného mnoZstvi esencidlnich vétvenych AMK spojené s optimalnim
a adekvatnim té€lesnym tréninkem vici jedinci ma synergicky efekt a pozitivni vliv na zlepSeni
metabolismu a zdravi. Zd4 se, Ze tato cesta se zda vhodna k prevenci vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni (de Franga, Xavier, Martins, dos Santos, & Caperuto, 2018).

Pro sviyj antikatabolicky efekt se uzivaji pfed sportovnim vykonem, pro dobfe trénované
sportovce se jevi jako vhodny energeticky zdroj po vycerpani svalového glykogenu. Po silovém
tréninku se uzivaji za u€elem urychleni proteosyntézy.

Jejich uzivani se doporucuje spolu s dal§imi dopliiky, jako jsou proteinové koncentraty
(obsah 70 % bilkovin) nebo proteinové gainery (obsah 40 % bilkovin). Doporucuje se uzivat
5-15 g denné pti dlouhodobé suplementaci (Vilikus, 2015).

BCAA maji své misto také v I¢karstvi, kde poméhaji pii 1écbé pacientl s cirhdzou jater
z ditvodu nizké hladiny vétvenych AMK v krevni plazmé (Holecek, 2017; Tandon et al., 2018).
Uvazuje se také o moznosti 1écby traumatickych poranéni mozku za pomoci BCAA. Tento
vztah je nad€jny do budoucna, jelikoz existuje pouze malé mnozstvi vyzkumt a poznatkt, které
by potvrdily ucinek této intervence (Sharma, Lawrence, & Hutchison, 2018).

Esencialni vétvené AMK maji schopnost urychlit zotaveni po tréninku, oddalit Ginavu,

podpofit tvorbu bilkovin a tim i svalll a u¢inné je chrénit. Jejich uzivani je lepsi nez pasivni
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forma regenerace nebo odpocinku a jevi se jako vhodné pfi silovych trénincich trvajicich déle
nez 2 hodiny nebo pfi vytrvalostnich vykonech, kdy maji vliv na sniZzeni hladiny kortizolu
a katabolismus bilkovin (da Luz, Nicastro, Zanchi, Chaves, & Lancha, 2011; Rahimi, Shab-
Bidar, Mollahosseini, & Djafarian, 2017; Roubik, 2018).

Na trhu se objevuji ve formé tablet, tekuté nebo praskové formé, které mohou byt dale

ochucené. Neochuceny instantni prasek je znam svou hotkosti a neni moc chutny.

2.3.5 Esencialni mastné kyseliny, omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 MK jsou pro té€lo nezbytné, a télo se je neumi samo vytvofit, podobné jako
tomu je u esencialnich AMK. Spadaji sem kyseliny eikosapentaenova (EPA), dokosahexaenova
(DHA) a alfa-linolenova (ALA). Patfi do skupiny omega-3 a jsou vyhradné soucasti
tuk motskych ryb, ALA se pak hlavné vyskytuje ve Inéném oleji. ALA se muze v lidském téle
preménovat na EPA a ta dale na DHA (Fofit, 2011; Mach, 2012; Mindell & Mundis, 2006).

c r wa1e

ucinkt a preventivné chrani pfed onemocnénimi kardiovaskularniho systému. Avsak zdravou
vyvazenou  stravu, zejména v kombinaci  spravidelnou  fyzickou  aktivitou
a racionalni suplementaci ®-3 MK, lze povazovat za prevenci vzniku kardiovaskularnich
a koronarnich ptihod zv1asté u osob se zvySenym rizikem vyskytu tohoto onemocnéni (Sokota-
Wysoczanska et al., 2018).

Na zaklad¢ literarni reSerSe je mozno konstatovat, ze dil¢i studie zaméfené
na uzivani -3 MK nema zadny vyrazny podil na snizeni rizika poctu umrti zapfi¢inénych
onemocnénim kardiovaskularniho systému (Abdelhamid et al., 2018; Aung et al., 2018; Rizos,
Ntzani, Bika, Kostapanos, & Elisaf, 2012). Nicméné Kris-Etherton, Harris,
& Appel (2002) dokladaji, ze v klinickych studiich se doslo k zavéru, ze w-3 MK snizuji vyskyt
onemocnéni kardiovaskularniho onemocnéni. Z predeslého textu lze tedy vyvodit zavér,
ze uzivani -3 MK je vhodné za ucelem prevence vzniku chorob kardiovaskuldrniho systému.

Zapadni civilizace nepfijimaji dostatek ©-3 MK, zatimco pfijimaji nadmérné mnozstvi
®-6 MK. Tento vysoky pomér mezi -6 a ®w-3 MK zapficinuje vznik mnoha onemocnéni
(kardiovaskularni, nadorova, zanétliva a  autoimunitni), za idealni pfijem
se pak udava pomeér 2:1 nebo 3:1, pficemz se ®-3 MK pfisuzuji preventivni ucinky. Zaroven
zvyseny pomér ®-6/®w-3 MK znamenal zvySenou Cetnost umrti. Chronicka onemocnéni jsou

bohuzel multifaktoralni a multigenni, proto je dost mozné, Ze uzZivani ®-3 MK je zavislé
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na stupni zadvaznosti onemocnéni a genetické predispozici jedince. Usuzuje se, Ze niz§i pomer
®-6 /m-3 MK je zadouci pro sniZeni rizika vzniku onemocnéni spojenych s kardiovaskularnim
systémem (Simopoulos, 2008).

Lze tedy ptedpokladat, ze ptijem esencialnich MK ma podplrny a preventivni efekt
u osob, které netrpi onemocnénim kardiovaskularniho systému, pii¢emz muize snizovat riziko
jeho propuknuti. Pisobi také preventivné proti vzniku krevnich srazenin, nepravidelnostem
srdecniho rytmu, rakoving prsu, chrani pted arteriosklerézou, maji pozitivni vliv na stav ktize,
vlast a nehtii, pomahaji pti ekzémech, lupénce, revmatickych potizich, zmirnéni bolesti hlavy
u migrén a snizuji hladinu nasycenych tukt v krvi (Mach, 2012; Mindell & Mundis, 2006).

V mnoha lékarnach, na internetu i ve velkoobchodech se daji esencialni MK koupit
v podobé tobolek. Piedstavuji tak jednoduchou formu piijmu, jelikoz rybi tuk neni tolik
obliben, zejména kvili své chuti. Takto Ize také esencidlni MK doplnit rychleji nez ptijmem
skrze béznou stravu, pokud tedy nemate ve svém jidelni¢ku tu¢nou rybu alespon 2x tydné.

Doporucena denni davka se pohybuje v rozmezi 500-1000 mg (Roubik, 2018).

2.3.6 Kofein

Kofein je stimulant, ktery patfi z chemického hlediska mezi alkaloidy do skupiny
xanthint. Vyskytuje se v semenech kavovniku a kakaovniku, ¢ajovych listech, guarané, ofesich
cola a listech cesminy paraguayské, téz znamé jako yerba maté. Svym pusobenim piimo
ovlivituje kontrakce kosterniho svalstva a latkovou vyménu. Kofein podporuje pienos drasliku
z extracelularni tekutiny dovnitt svalovych bunék, ve kterych pfispiva k jejich smrstivosti
(kontraktilit¢). Kofein plisobi moc¢opudné (diureticky) z toho divodu, ze draslik napomaha
vylucovat vodu ven z té€la. Dale oddaluje unavu a vycerpani, zlepSuje koncentraci, urychluje
srdeCni c¢innost, rozsifuje nékteré tepny, urychluje odbouravani tukd. Nevyhoda kofeinu
spoc¢iva v mozné toleranci k u¢inkiim u nékterych osob, proto se nedoporucuje dlouhodobé
uzivani (Embleton & Thorne, 1998; Foit, 2011; Mach, 2012; Miyagi, Bertuzzi, Nakamura,
de Poli, & Zagatto, 2018).

Bylo zjisténo, ze uzivani kofeinu v davce 6 mg/kg té€lesné hmotnosti spolu s 3 g kreatinu
po dobu 7 dni, vyrazné zvysilo schopnost odolavat vyssi tréninkové zaté€zi v silovém tréninku
(Jerénimo et al., 2017).

Néktera zjiSténi ukazuji, ze uzivani kofeinu nemd ergogenni ucinek na anaerobni
a aerobni kapacitu vykonu, ackoliv se objevuji pfedpoklady pro zvyseni celkové fyzické

vykonnosti. Naptiklad studie, ktera se zabyvala uzivanim 3 mg/kg télesné hmotnosti
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u hract wheelchair rugby, nezjistila zlepSeni maximalniho pfijmu kysliku (KlimeSova,
Machova, Jakubec, & Corkle, 2017). Existuje v8ak mnoho faktoru, které ucinek kofeinu
ovliviiuji, napt. zptisob a ndvyky konzumace, individuélni rozdily jedincti €i tréninkové rozdily.
I pfesto dava vétSina sportovell pfednost uzivani kofeinu za Gcelem zlepSeni sportovniho
vykonu z diivodu rtiznorodé efektivity ucinka (Cakir-Atabek, 2017; Tambovtseva, Voytenko,
Zhumaev, & Walter, 2016).

Podpiirny efekt uzivani kofeinu byl dolozen i u fotbalovych hracek. Zde se ukazalo,
ze davka 3 mg/kg télesné hmotnosti ve form¢ energetického napoje zlepsila jejich vykon
ve vySce vyskokl, schopnosti provadét opakované sprinty, celkové ubéhnuté vzdalenosti
a ubéhnuté vzdalenosti pifi vysoké intenzité pii simulaci herniho vykonu. Studie ptredpoklada
pozitivni ucinek pfi uzivani kofeinovych energetickych népoji ke zlepseni fyzické vykonnosti
u zenskych hracek fotbalu (Lara et al., 2014).

Utinky kofeinu také pomohly snizit reakéni dobu a oddalit tnavu béhem simulace zapasu
tackwonda. Pfedpoklada se, ze mlize mit pozitivni vliv na oddaleni tinavy i v ostrych zapasech
(Santos et al., 2014).

Do roku 2004 byl kofein dokonce zakazan a povazovan za dopingovou latku, pokud jeho
mnozstvi v Krvi piesahlo 900-1000 miligramd nebo 12 pg/ml v mo¢i, coz odpovida 4 nebo 5
Salkiim kavy (Embleton & Thorne, 1998; Vilikus, 2015; Vitek, 2014).

Obvykla davka ke zvySeni vykonu se pohybuje kolem 6 mg/kg télesné hmotnosti zhruba
1 hodinu pted vykonem. Kofein v§ak mize pisobit na jedince individualng, proto je tieba
se fidit vlastnimi projevy pii uzivani a dle toho davku wupravit. Je tfeba mit
na pameéti, ze osoba, ktera za¢ina uzivat kofein, bude mit mensi potiebnou davku pro néstup
ucinki. Na dlouhodobé uzivani si pak t€lo mize vytvofit navyk, proto je tieba davky zvysovat.
Avsak nadmérné davky jsou jiZ nevhodné a mohou byt rizikové, je proto doporuceno kofein
na néjakou dobu vysadit.

Nezadouci ucinky kofeinu ptedstavuji nespavost, mozné podrazdéni Zaludku, bolesti
hlavy. Za wvedlejsi ucinky se da také povazovat zvySend diuréza (kofein

je mocopudny) s rizikovou dehydrataci, ale také svalovy tfes (Vilikus, 2015).

vvvvv

v

I v podobé cokolady. Koncentrovanéjsi jsou jiz pfimo kofeinové vyrobky. Mohou to byt

tablety, tobolky, prasek nebo kofeinové napoje.
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2.3.7 Kloubni vyZiva

Kloubni vyziva pfedstavuje dopliiky stravy ur¢ené na problémy s klouby. S nartstajicim
vékem a starnutim souvisi fyziologické zmény nejen v pohybovém aparatu, které se mohou
projevit napt. kloubnimi bolestmi. Uzivaji se pak také jako podpora na namahané klouby,
Slachy nebo chrupavky (pojivové tkan¢). Vétsinou se jedna o latky ziskavané z ulit a schranek
motskych zivoc¢ichli nebo o rostlinné extrakty.

K dostani je na trhu mnoho dopliku, které si 1ze na problémy s klouby potidit (extrakt
z Boswellie, cetylmyristoleat, kyselina hyaluronovd, methylsulfonymmetan, hydrolyzaty
z chrupavek — Zelatina nebo zralo¢i chrupavky). Ja jsem si vybral dvé substance,
a to chondroitin sulfat a glukosamin sulfat, které dale rozeberu.

Utinky chondroitinu samotného nebo spolu s glukosaminem jsou piisuzovany
ke zmirnéni bolesti pfi osteoartroze (Singh, Noorbaloochi, Macdonald, & Maxwell, 2015).

Mohou také pisobit jako preventivni opatieni u pacienti se sklonem ke vzniku
osteoartrézy a jako neinvazivni metoda k ochrané kloubni chrupavky a zpomaleni progresu
osteoartrozy (Gallagher et al., 2015).

Predpoklada se, ze dopliky poskytuji kratkodobou ulevu od bolesti, avSak
s klinicky vyznamnymi u¢inky. Nékteré dopliky s omezenym poc¢tem studii (kurkumin, extrakt
z Boswellia serrata), maji velky potencial v uUCinnosti 1éCby, zatimco u doplikd
jako je glukosamin a chondroitin byly u¢inky malé nebo zanedbatelné (Liu, Eyles, McLachlan,
& Mobasheri, 2018; Liu, Machado, Eyles, Ravi, & Hunter, 2018).

Oralni suplementace kolagennimi bioaktivnimi peptidy s chondroitin sulfatem,
glukosaminem, L-karnitinem, vitaminy a mineraly vyrazn¢ zlepsily stav kiize a zdravi kloubd.
Zdad se, Ze wuzivani dopliki na podobné bazi mize byt efektivnim feSenim
ke zpomaleni charakteristickych ryst starnuti (Czajka et al., 2018).
podporuje proces regenerace a podporuje prevenci poskozeni pojivovych tkani
a chrupavek. Da se tedy ptredpokladat, Ze jeho uzivani je vhodné také u sportovcil trpicich
kloubnimi bolestmi, po svalovych tirazech nebo po operacich a pti chronické artroze.

Pro zmirnéni akutnich bolesti se miize jevit vhodné uzivani 500-1000 mg glukosamin
sulfatu tiikrat denné s jidlem nebo 200-400 mg chondroitinu 3x denng, pficemz vedlejsi ucinky
mohou byt spojeny pouze s nadymanim. Zd4 se vSak, ze mnohem vétsi potencial maji ptipravky

z Boswellie nebo kurkuminu, proto bych doporucil jejich uzivani.
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Je tieba si ale uvédomit, Ze uzivanim podplrnych dopliikli kloubni nelze dané problémy
odstranit nebo vylécit. Predpoklada se vSak, ze mohou fungovat jako sekundarni prevence
a zpomalit progresi chorobnych zmén. VétSina studii je provadéna na osobach trpicich
nékterymi degenerativnimi znaky nebo na zvitatech, proto lze oc¢ekavat, ze efekt na zdravou
populaci, pokud se navic raciondln¢ stravuje, mize byt minimalni.

Nejvhodnéjsi variantou, kterd mtize ovlivnit ucinnost a vysledny efekt, zejména jako
primarni prevence proti vzniku osteoartrozy, se jevi uzivani kombinaci vice doplikt, piicemz

aby se efekt dostavil, méla by suplementace byt dlouhodoba (Roubik, 2018).

Podpiirné prostredky a sportovci

Mnoho vrcholovych sportovet uziva ur¢ité dopliiky stravy, kterymi si rozsituji svij
jidelni¢ek za tim uc¢elem, aby dosahli optimalniho piijmu téch latek, které jsou ze stravy tézko
ziskatelné. Navic si dalSimi suplementy pomahaji zvySit vykonnost. VSe maji rozdéleno
do jednotlivych davek béhem dne, konzumuji je spolu s jidlem v urcitych intervalech, a zaroveii
jejich pfijem zavisi na soutéznim obdobi, resp. ¢asti sezony, ve které maji dany cil. Takovym
cilem muze byt tfeba nartst svalové hmoty nebo naopak snizeni hmotnosti a vyrysovani, podani
maximalniho vykonu v silovych sportech apod.

V knize Roubika (2018) se objevuje piehled sportovct, ktefi zde maji svou kapitolu
vénujici se jejich sportu spolu sjeho pozadavky a vlastnostmi. Pro ndzornost je tam

vytvofen I jidelnicek v daném obdobi sezony. Nize vycitam u daného sportovniho odvétvi
suplementy, které sportovci uzivaji.

Sportovni kulturistika — Milan Sadek, Tomas Bures: proteinové ptipravky, sacharidové
ptipravky, glutamin, BCAA, kreatin, spalovace tuku, ,,nakopavace*.

Bikini fitness — Sabina Plevakova: proteinové piipravky, komplexni AMK, kreatin,
glutamin, multivitaminy, kloubni vyziva, spalovace tuku, kofein.

Physique muzii — Ale§ Lamka: proteinové pripravky, kofein, BCAA, kreatin, vitaminy
a mineraly, ®-3 MK.

Silovy trojboj — Milan Spingl: komplexni AMK, BCAA, kreatin, glutamin, stimulanty
(tribulus, HMB), beta alanin, ®-3 MK.

Vzpirani — Jifi Orsdg: proteinové piipravky, vitaminy a minerdly, ZenSen, kreatin,
glutamin, aminokyseliny, m-3-6-9 MK, ,,nakopavace*.

Strongman — Jifi Tkadl¢ik: vitaminy, kloubni vyziva, mineraly, BCAA, ,,nakopavace®,

proteinové piipravky, glutamin, kofein, iontové napoje.
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Crossfit — Filip Trojovsky: vitaminy, antioxidanty, BCAA, beta alanin, ,,nakopavace*,

iontové napoje, kreatin, gainer, kloubni vyziva, mineraly.

Kniha pojednava o fitness a silovych sportech, Ize si tedy vSimnout podobnych ryst

a podobnosti u jednotlivych sportovci ve vybéru dopliki stravy.

2.4  Doping a antidoping

Doping je definovan jako uzivani zakazanych, télu cizich nebo vlastnich latek
ve zvySeném mnozstvi, nebo zakdzanych metod za Ucelem zvyseni fyzické nebo sportovni
vykonnosti. Bohuzel, uzivatelé dopliki stravy, at’ jiz ve sportovnim odvétvi nebo v bézné
populaci, z neznalosti nedélaji rozdily mezi povolenymi a zakazanymi latkami. Uzivani
dopingovych latek je u béZné populace nepostizitelné. U organizovanych, vrcholovych
a profesiondlnich sportovct je tomu vSak jinak, jelikoz svym ¢lenstvim v urcité organizaci
prijimaji zasady dodrzovani urcitych pravidel. Mezi organizace, které bojuji proti uzivani
zakazanych latek, patii Mezinarodni antidopingova agentura (WADA), WHO a Rada Evropy,
Mezinarodni olympijsky vybor (MOV), Antidopingovy vybor CR. Sportovci se tak musi Fidit
jistymi piedpisy, které tyto organizace vydavaji a upravuji (Mach, 2012; Vilikus, 2015).

Tento antidopingovy boj podporuji vyznamné dokumenty — Svétovy antidopingovy
kodex, Mezinarodni umluva proti dopingu ve sportu UNESCO, Evropska antidopingova
umluva a Mezinarodni olympijské charta proti dopingu.

Dopingem dle Svétového antidopingového kodexu rozumime: ,,poruSeni jednoho,
nebo vice antidopingovych pravidel, uvedenych v ¢lancich 2.1 az 2.10 Kodexu.* Tato pravidla

jsou pak ptekracovana, kdyz:

...Je prokdzana pfitomnost zakazané latky nebo jejich metaboliti
nebo marker ve vasem téle,

e ...pouzijete nebo se pokusite pouzit zakdzanou latku nebo metodu,

...vyhybate se, odmitnete nebo se nedostavite k odbéru vzorku
bez nalezitého diivodu po vyzvé nebo se jinak vyhnete dopingové kontrole,

e ...porusite povinnost informovat o mist¢ pobytu,

...podvadite nebo se pokusite podvadét v pribéhu jakékoli ¢asti dopingové

kontroly,
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e ...mate v drzeni zakézané latky nebo zakézané metody,

e ...nelegaln¢ obchodujete nebo se pokusite 0 obchod se zakazanymi latkami,

e ...podite nebo se pokusite podat jakoukoli zakdzanou latku nebo metodu
sportovci,
e ...podilite se na asistovani, napomahani, navadéni nebo mate spoluvinu

na poruseni antidopingovych pravidel,

e ...porusite tzv. zdkaz spol¢ovani.

Uzivani takovych latek je spojeno s lidstvem jiz od pravéku, kdy se uzivaly rtzné
rostlinné vytazky, alkohol atd. Vyskytovalo se i na udalostech formatu starofeckych
olympijskych her. Postupné s vyvojem farmaceutiky a biochemického prumyslu se objevuje az
dodnes. Uzivani dopingovych latek vSak s sebou neslo i rizika smrti. Odpovédi na tento trend
byl vroce 1963 sestaven prvni seznam zakazanych latek MOV, ktery se stale dopliuje
a aktualizuje. Nadale se vSak vyvijeji nové a u¢innéjsi latky, které jsou huie detekovatelné
(Vilikus, 2015).

Sportovcei uzivaji zakazané latky z diivodu zvySeni sportovniho vykonu, ktery muze
souviset se zvySenim adaptacniho stropu. Bohuzel u vétSiny latek a metod jsou pozorovatelné
nezadouci ucinky, které narusuji funkéni integritu organismu (Botek et al., 2017).

Pro rok 2019 jsou na seznam stalych zakdzanych latek a metod dle Svétového
antidopingového kodexu uvedeny nasledujici. Mezi latky jsou fazeny anabolické latky;
peptidové hormony, rastové faktory, ptibuzné latky a mimetika; B-2-agonisté; hormonové
ametabolické modulatory a diuretika a maskovaci latky. Zakazané metody zahrnuji manipulaci
s krvi a krevnimi komponentami; fyzikalni a chemické manipulace; genovy a bunéény doping.
Mezi latky a metody zakazané pii soutézi pak patii stimulancia, narkotika, kanabinoidy,
glukokortikoidy a B-blokatory. Alkohol a B-blokatory spadaji pod latky zakazané v urcitych
sportech.

2.4.1  Anabolické steroidy
Pro blizsi seznameni jsem si vybral dané dvé kategorie dopingu, zahrnujici anabolické

steroidy a genovy doping. Anabolické steroidy povazuji za nejznaméjsi a byly doloZeny

Vv mnoha ptipadech, proto si nasly misto v mé bakalarské praci. Druhou kategorii je geneticky
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doping, ktery je naopak jednim z nejnovéjSich a aktualné tézko detekovatelnym. Jsou o nich
zde vedeny jen stru¢né zminky, jelikoz doping neni hlavnim tématem této prace.

Mezi anabolické latky patii anabolické androgenni steroidy — testosteron a latky jemu
podobné strukturou a uc¢inkem Vviz Pfiloha 1 Seznam zakazanych latek a metod dopingu pro rok
2019.

Od téchto anabolickych steroida 1ze oc¢ekavat velmi zdvazna potencialni rizika uzivani
Vv podobé genetickych, endokrinnich a reprodukcnich, onkologickych, renalnich,
muskuloskeletalnich, dermatologickych, jaternich, kardiovaskularnich, hematologickych
a psychologickych problému (Vilikus, 2015).

Zvlastni skupinou jsou prohormony, které jsou prekurzory anabolickych steroidl
a Vvtéle se mohou preménit na nckteré jiz zakazané latky, napf. testosteron
nebo nandrolon. V téle se tedy metabolizuji na anabolicky steroid. V piipad¢ uziti nékterych
prohormonti 1ze mit pozitivni nalez pii dopingové kontrole (Delbeke, Van Eenoo, Van Thuyne,
& Desmet, 2002).

2.4.2  Genovy doping

Geny piimo ovliviiuji a ovladaji biologické funkce a procesy, jakymi jsou produkce
svalové energie, erytropoéza (Krvetvorba), vazodilatace, formovani kosti apod. DNA pak pro
sportovce predstavuje novou moznost, jak zlepSit nebo zvysit fyzickou vykonnost, vytrvalost,
fyzickou silu ¢i snizit nachylnost Slach ke zranéni (Pokrywka, Kaliszewski, Majorczyk,
& Acny, 2013).

Genovy doping je pomémé novou metodou dopingu. Predstavuje hrozbu

pro integritu sportu a zdravi sportovci. Za genovy doping se dle WADA povazuje:

1. Pouziti polymert nukleovych kyselin nebo jejich analog.

2. Pouziti geneticky produkovanych pfipravkl, vytvofenych k pozménovani
sekvenci genomu a/nebo k transkripcni, post-transkripéni
nebo epigenetické regulaci genové exprese.

3. Pouziti normalnich nebo geneticky modifikovanych gent.
Pokrok v oblasti genové terapie a klinickych studii v této oblasti vyznamné zvySuje

moznosti genového dopingu ve sportu. Soucasnd vyhlidka zaroven pifinasi dva protipdly, a to:

moznost vytvofeni ,,supersportovce a lukrativnich sportl, a komplikaci situace ohledné

41



genového dopingu. Nejnovéjsi metody prenosu genti miizou znacné urychlit moznosti
praktického vyuziti genového dopingu ve sportu. Tyto manipulace vSak s sebou nesou fadu
rizik. Pfenos cizich genti do genomu muze zpusobit mnoho — dosud nerozpoznatelnych —
interakci mezi geny a jejich vazbami.

I ptes zdokumentovand a nepfedvidatelna rizika spojend s genovym dopingem vSak
nekteti sportovei tyto zakazy ignoruji. Dalsi komplikaci je, ze stale neni vytvofen uceleny test,
ktery tento doping muze prokazat.

Genovy doping funguje na principu pienosu genetické informace, kterd je obsazena
Vv jadie bun¢k. Tato informace pak mize byt do télnich bun¢k nebo tkani dopravena pomoci
virovych nebo nevirovych prenasecu.

Bohuzel tyto metody, které byly vyvinuty v Iékafstvi pro terapeutické ucely,
se stale vice vyuzivaji v konkuren¢nim sportu. Pouziti n¢kterych téchto latek mize zpusobit
zvySeni télesné hmotnosti, svalové hmoty a vyznamné zlepSeni svalové sily. Soucasné
se provadi antidopingovy vyzkum v mnoha laboratofich po celém svéte, ktery se snazi vyvijet
a vylepSovat stale novéjsi techniky detekce genového dopingu ve sportu. Diky WADA a dal§im
sportovnim organizacim existuje nad¢je na skutecnou ochranu sportovcl pied neptiznivymi
ucinky na zdravi genového dopingu (Brzezianska, Domanska, & Jegier, 2014).

Jednim z ptiklada zakédzaného pouziti genové terapie ve sportu je podani genu kodujiciho
erytropoetin, pfi¢emz erytropoetin je stimulant riznych fazi erytropoézy. Vysoka koncentrace
tohoto hormonu pozitivné ovliviiuje mnoZstvi cervenych krvinek, ¢imz se zvySuji zasoby krve
a kapacita okysli¢ovani svala.

Nejvétsi riziko spocivad v tom, Ze sportovel nejsou obeznadmeni S moznymi riziky
pusobeni téchto zasahii do organismu. Nepochybnym problémem je, Ze je doposud takika
nezjistitelny, pficemz Gcinky o jejich efektivité jsou prokazatelné. Je tieba dalSich vyzkumu

na toto téma a zejména pak osvéta a edukace nejen sportovcl o tomto problému.
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3 Cil prace

Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je popis vybranych podptirnych prostiedki

a jejich umisténi do kontextu sportovni vyzivy.

Dil¢i cile

1.  Popis vybranych dopliku stravy a jejich ucinkd.

2. Sledovani vybranych aspektii uzivani dopliki stravy u sportujicich jedinci.

Vyzkumna otazka

Maji uzivatelé doplikt stravy povédomi o ovétenych ucincich jednotlivych doplnkt?
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4 Metodika

Pii vytvafeni teoretické casti byl pouzit rozbor literatury v podobé monografii
a odbornych periodik s naslednou syntézou relevantnich informaci. Vyhledavani jednotlivych
studii probihalo za pfistupu k informa¢nim zdrojum pomoci svétovych databazi (EBSCO, Web
of Science, PubMed, SPORTDiscus). Tyto databaze byly pouzity z divodu velkého poctu
pristupt k jednotlivym periodiklim nejen v oblasti sportu, ale 1 1€kafstvi, vyzivy apod. Odborna

periodika byla vybirana na zaklad¢ citovanosti, aktualnosti a spojitosti s danym tématem.

Prakticka ¢ast je kvantitativniho charakteru, a to metodou dotazovani pomoci internetové
ankety, viz Ptiloha 2, kterou mi umoznil server Survio.com. Na dané domén¢ jsem vytvofil
anketu, ktera byla sestavena z23 otazek. Anketa se skladala z otevienych
i uzavienych otdzek. Jeji distribuce byla zajiSténa pomoci socialni sit¢ Facebook,
kde byla vlozena do volné piistupnych skupin Univerzita Palackého v Olomouci
a Ronnie.cz (stranka pro nadSence fitness).

Vyhodou takto vytvofené metody se stava casova nenarocnost a fakt, ze se nemusi fesit
navratnost jednotlivych  anket. Sbér vysledkii probihal v 7dennim intervalu
od 15.1. 2019 do 21.1. 2019.

Na piimy odkaz ankety kliklo 441 navstévnikl, z nichZz 261 si danou anketu pouze

zobrazilo. 2 osoby anketu zacaly vypliovat, ale nedokondily ji.

Charakteristika vyzkumného souboru

e 178 zhcCastnénych 0sob

® muZia Zeny

e Vék: 25 £ 6,1 let (prumér + smérodatna odchylka); rozsah 16-47 let
e osoby pouzivajici socialni sit’ Facebook

e pievazné sportujici jedinci
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5 Vysledky

Vysledky teoretické ¢asti jsou uvedeny jiz v prehledu poznatkli, které sumarizuji

informace a detaily k jednotlivym podpirnym prostfedktm.

Na zaklad¢ uskutecnéné ankety jsou nize predlozeny vysledky, které jsou vztazeny

na uzivatele doplnkt stravy a jejich vztahu ke sportovnim ¢innostem a pohybovym aktivitam.

POHLAVI DOTAZOVANYCH

Obrdazek 5. Procentudlni zastoupeni pohlavi respondenti
Ankety se ztcastnilo 178 osob, z nichz bylo 94 muzi a 84 Zen.

V dil¢ich tabulkdch jsem rozdélil dotazované podle pohlavi k jednodu$simu déleni

a zjisténi rozdild.
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Tabulka 5. Realizovana pohybova aktivita (PA) u respondentti v pribéhu tydne

PA 1-2x tydné  3-4 x tydné 5-7 x tydné Neprovadi
Muzi (n = 94)

Intenzivni PA* 14 38 29 5

Stredné zatézujici PA* 16 13 19 42

Zeny (n = 84)
Intenzivni PA** 16 15 17 32

Stfedné zatézujici PA** 11 14 17 37

Vysvetlivky: PA — pohybova aktivita
Poznamka. *V ramci dotazovani se vyskytly chybné odpovédi, které nebyly zapocitany;
intenzivni PA — 8, stfedné zatézujici PA — 4 chybnych odpovédi. **Intenzivni PA — 4, stfedné

zatézujici PA — 5 chybnych odpovédi.

Intenzivni PA se vyznacuje té¢zkou télesnou namahou a zadychanim (vyrazné€ rychlejsi
a tézsi dychani nez normalng). Stredné zatézujici PA se vyznacuje stfedni télesnou ndmahou,
pfi niZ se dycha trochu vice nez normalng. Chiize se nezapocitava.

Tabulka 5 blize charakterizuje vyzkumny soubor jedincl v jejich vztahu K riznym
druhim PA.

Tabulka 6. Sedavé chovani respondent béhem dne

Sezeni béhem dne [h] 0-4 5-8 9 a vice
Muzi (n = 94) 14 49 31
Zeny (n = 84) 20 43 21
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Obrazek 6. Primérné trvani intenzivni PA u muzud a Zen
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Obrazek 7. Primérné trvani stiedné zatéZujici PA u muzii a Zen

V ptedchozich obrazcich je zobrazend primérnd doba, které travi muzi

a zeny pii jednotlivych PA. Ve vysledcich jsou zapocteny i odpovédi téch osob, které chybné

zodpoveédély otazku tykajici se poctu dni vénujicich se intenzivni nebo stfedné zatézujici PA

vvvvv

jednotlivych PA.
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Tabulka 7. Uzivani doplnka stravy ve vztahu k Grovni provozované PA

Uzivani dopliiki stravy Ano Ne
Muzi

Rekreaéni PA (n = 52) 49 3

Vykonnostni PA (n = 35) 35 -

Vrcholova PA (n = 5) 5 -

Neprovozuji PA na zadné trovni (n = 2) 2 -
Zeny

Rekrea¢ni PA (n = 50) 29 21

Vykonnostni PA (n = 13) 12 1

Vrcholova PA (n =7) 6 1

Neprovozuji PA na zadné arovni (n = 14) 3 11

Vysvétlivky: PA — pohybova aktivita

V ramci intenzivni nebo stfedné zatéZujici PA lidé nejcastéji vénovali silovym tréninkiim
Vv posilovnach, béhu riznych forem, plavani, skupinovym lekcim (tabata, tanec) nebo riznym
druhtim sportu (box, volejbal, badminton, lukostielba). Nicméné provadéni PA nebylo Cisté
zavislé pouze na sportu, vyskytly se i1 pfipady PA v ramci zaméstnani (prace na sklad¢)
nebo souvislosti se vSednim zivotem (denni noSeni déti s ko¢arkem a vécmi do vysSich pater

budov, noseni tasek s nakupy ¢i noSeni dieva Vv lese).
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Obrazek 10. Procentudlni zastoupeni poctu uzivanych dopliki stravy

Jiné

Mozkové nutrienty
"Nakopavace"

Kloubni vyziva

Sacharidové dopliky

Esencialni mastné kyseliny
Antioxidanty

Spalovace tukti, podpora hubnuti
Podpora tvorby svalové hmoty
Mineralni latky a jejich komplexy
Vitaminy a jejich komplexy
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Obrazek 11. Typy uzivanych dopliki stravy

Na predchozich obrazcich jsou shrnuty otazky ohledn€¢ poctu a typu uzivanych
podptrnych prosttedkti. Nadpoloviéni vétSina uziva dva az pét prostiedkd. U konkrétniho
vybéru danych suplementd byla moznost zatrhnuti i vice odpovédi. V ramci odpovédi jiné

se vyskytly ptipravky na podporu psychické pohody a regeneraci (vétSinou AMK, jejichz

funkce je ale komplexni).
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ZDROJE INFORMACI
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Obrazek 12. Odkud lidé Cerpaji informace o G€incich dopliki stravy

Obrazek 12 ukazuje podil zdroji, ze kterych lidé ziskavaji informace o danych
podpurnych prostfedcich. Opét byla moznost vybéru vice odpovédi. V ramci odpovéedi jiné

se vyskytuji zdroje v podob& zndmych, recenzi ostatnich uzivatelli, na zéklad& vlastni

zkuSenosti nebo od ostatnich sportovcli v daném oboru.

6,3
53
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4,3
3,5
2,7
I 1

Forma Znacka Jina
(firma)

Dilezitost

Kvalita Cena Slozeni Mnozstvi

Obrazek 13. Faktory koupé dle jejich dulezitosti

V ptedchozim obrazku 13 jsou usporadany faktory koupé dle jejich dilezitosti (¢im vétsi

¢islo, tim vétsi vahu ma dany faktor).
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Obrazek 14. Odkud jsou dopliiky stravy nejcastéji nakupovany

Obrazek 14 dokumentuje skute¢nost, odkud lidé nejcastéji kupuji podpirné prostiedky.

V ramci otazky byla opét moznost vybéru vice odpovedi, maximalné vSak dvé.

Posledni otdzky byly zaméfeny na problematiku dopingu, zakadzanych latek
a metod (tyto latky a metody jsou zakazany pouze v profesionalnim sportu). Na otazku, ktera
zjistovala, zda maji lidé povédomi, co jsou to zakazané latky a metody, odpoveédélo 160 osob
kladn¢ (maji povédomi) a 18 osob zédporn€ (nemaji povédomi).

Na otazku zjiStujici moZnou zkuSenost se zakdzanymi latkami a metodami, odpovédélo
25 0sob pozitivné (maji zkuSenost) a 152 0sob negativné (zkuSenost nemaji). Lidé majici
zkuSenost s témito latkami a metodami, vykonavali at uZ rekreacni, vykonnostni
nebo vrcholovou uroven PA. Nicméné objevil se i pfipad, ktery ma zkusenost se zakdzanymi
latkami a metodami, ackoliv neprovozuje PA na zadné trovni.

Naprosta vétSina osob, ktera jiz ma zkusSenost s témito latkami a metodami, provozuje

sportovni ¢innost nebo PA a tirovni déle nez 5 let.
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6 Diskuze

Tato bakalafska prace se zamétuje na problematiku podptirnych prostiedkt a jejich vliv
na funkce lidského organismu. Na zéklad¢ literarni reSerSe se dospclo k zavéru,
ze vSechny prostiedky uvedené v kapitole ptehledu poznatkti maji vice ¢i méné vyznamny efekt
na zdravi ¢lovéka. U vitaminti a minerall to je predevs§im prevence viici riznym onemocnénim,
vetsi ¢ast popsanych ma pak nemaly vliv na fyzickou vykonnost. Pti uzivani vsech doplnkt
stravy je potfeba byt obezfetny a kriticky ohledné toho, co chceme konzumovat. Nejlepsi cestou
kritického mysleni je disledné seznameni s danou latkou a jejimi moznymi ucinky, resp.
zjisténi jejich ucinkd na zdkladé odbornych vyzkumi, studii a literatury. Je také dulezité
naslouchat svému télu. Pokud na uzivani té které latky reaguje organismus nepiiméfenym
zpuisobem, je lepsi danou véc konzultovat s Iékatem a piijem téchto latek alespoit docasné do
vySetieni problémil omezit nebo Uplné vysadit. Problém mize nastat v piipadé piijmu vétsiho
mnozstvi doplnkii, protoze neexistuje mnoho ptipadi, které dokumentuji praveé tc¢inky a mozné
interakce vice prostiedkd mezi sebou. Ty mohou jednak mezi sebou interagovat v dobrém,
synergicky efekt miize mit pozitivni ucinek a vysledny efekt jest€¢ vétsi nez pii uzivani
samotného doplik stravy. Na druhou stranu se mohou také objevit komplikace a ohrozit zdravi
cloveka.

Na zaklad¢ vysledkd, jejichZ sbér probihal na internetové socidlni siti Facebook pomoci
ankety vytvofené na serveru Survio.com, a odpovédi vzorku pfevazné sportujicich osob
v rozmezi 16-47 let, byl nalezen kladny vzajemny vztah mezi uzivanim doplikt stravy
a vykonavanou PA. V ramci intenzivni a sttedné zatéZujici PA si lze povSimnout nepiimé
uméry V jejich provadéni. S rostouci frekvenci realizace intenzivni PA klesa stfedné zatézujici

PA a naopak. Tomu odpovida fakt, Ze lidé, kteti se v€énuji béhem tydne intenzivni PA, se jiz

7o~

&asti). Zenska &ast dotazovanych je v pribéhu tydne méné aktivni v porovnani s muzskou.
Z vysledkt dale nelze vycist vyraznéjsi zavislost mezi PA a sedavym chovanim béhem dne.
Sedavé chovani postihuje kazdého jedince, je vSak na ném, kolik ¢asu mu ,,vénuje*. Dobu,
kterou travime v sedu, miizeme piisuzovat nyn¢jSimu chodu spole¢nosti pii praci (fada
povolani vykonavana v sedu), nebo studentskému zivotu (také zahrnuje zna¢nou ¢ast dne v této
poloze), nebo Cisté traveni volného ¢asu v pasivni poloze. Je vSak diilezité, aby se jedinec hybal,
protoze lze pozorovat pozitivni vzajemny vztah mezi sedavym chovanim a obezitou (Tanaka
et al, 2018), pozitivni vzijemny vztah mezi Body Mass Indexem (BMI) spolu

s procentualnim zastoupenim télesné¢ho tuku a sedavym chovanim (Pelclova et al., 2018),
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a také zvySenym rizikem metabolického syndromu u osob castéji sledujicich televizi spolu
s nedostatkem pohybové aktivity (Lemes et al., 2019).

Nejcetné&ji zastoupena doba provadéni u obou PA je volba do 60 minut. Tento ¢asovy
usek odpovida vétsing tréninkovych forem (lekcim, tréninkiim apod.), nejcastéji pak silovému,
explozivnimu nebo anaerobnimu charakteru tréninku, ptfi kterém je rychle energie z téla
vycerpana. Druhou nejcastéjsi volbou je doba od 65 do 120 minut PA. Zde je zahrnuta takova
¢ast aktivit, u které neni schopna dosahnout pozadovaného efektu béhem kratSiho ¢asového
intervalu (do 60 minut). Spadaji sem delsi tréninkové davky, pirevazné aerobniho charakteru.
Respondenti, u kterych trvaji PA nad 125 minut, mohou ¢ést této doby travit v praci zahrnujici
tyto aktivity, nebo vyzaduji takovou porci Casu, kterd je charakteristicka pro dané sportovni
¢innosti (resp. doba potfebna k uskuteénéni pozadovaného efektu). Zda se, Ze lidé navstévujici
fitness centra, nejcastéji dochazi za cilem nabrat svalovou hmotu, zhubnout nebo vytvarovat
své télo (Frangk, 2016). Dale jsme prokazali u naSeho souboru zavislost uzivani doplnk stravy
na provozované PA. VétSina respondentli odpovédéla kladné, zejména pak muzi. Nicméng 1idé
neprovozujici zadnou PA uzivaji dopliky stravy také. Zde vSak neshledavdm souvislost
se sportovnim vykonem, ale moznou prevenci nemoci a podporu imunity (vitaminy
a mineraly). Osoby uzivajici podptrné prostiedky, které zaroven sportuji, je uzivaji za jistym
ucelem. Tim muze byt zlepSeni sportovniho vykonu, prevence vzniku metabolitd, urychleni
regenerace apod. S uzivanim vyzivovych doplikd ma zkuSenost i fada studentt fakulty t€lesné
kultury v Olomouci, na které bezmala polovina vSech dotazovanych uvedla,
ze takove dopliky nékdy uzivaji, zhruba Ctvrtina pak uziva dopliky pravidelné (Herzan, 2016).
Lide, ktefi se vénuji libovolné sportovni ¢innosti nebo cviceni, za¢inaji uvazovat o konzumaci
doplnkt stravy jiz béhem zacatku (25 % osob) nebo do jednoho roku od zacatku (32 % osob)
vzniku té€chto aktivit. Zamér takto brzkého piijmu doplikl stravy mize odpovidat ocekavani,
ze lidé jiz v brzkém Casovém horizontu chtéji mit co nejlepsi mozné sportovni vykony
a pozorovatelné vysledky. Na druhou stranu zdmérem vSak mize také byt v€asna prevence
a ochrana organismu ptfed nezadoucimi vlivy na zacatku sportovani. 43 % osob pak zacina
konzumovat dopliky stravy po delSi dobé nez 1 rok od zacatku vzniku téchto aktivit. Je mozné
se domnivat, Ze dany sportovni vykon muize zacCit stagnovat, proto se lidé zabyvaji novymi
moznostmi, jak jej zlepSit. DalSim ptipadem muize byt piechod z mladistvych kategorii
do kategorie dospélych, ve kterych jsou naroky vyssi. V tom mohou vybrané prostredky jisté
pomoci (napt. prostfedky k podpoie tvorby svalové hmoty, urychleni regenerace). Mohou
se vSak také opét slouzit ochran€ organismu (vitaminy, mineraly, kloubni vyZziva, antioxidanty

apod.). Nejcastéjsi pri¢inou, diky které lidé zacinaji uvazovat o piijmu dopliku stravy je vlastni

55



iniciativa, pravdépodobné¢ vychazejici ze z4jmu o danou problematiku. Nésleduje doporuceni
od znamych osob. Velky vliv ma také volny pfistup k velkému mnozstvi informaci v podobé
internetu, kde se mohou lid¢ setkat s novymi pfistupy nebo také reklamou, ktera je velmi Casto
cilena na jiz konkrétni osoby zajimajici se o konkrétni téma. Casto jsou vytvateny algoritmy,
diky kterych jsou vam na zaklad¢ vyhledavani nabizeny takové produkty, které¢ se podobaji
vysledkiim vaSeho vyhledavani. V posledni fadé mtze byt piivodcem doporuceni také trenér,
ktery ma vyrazny podil na formovani svého svéfence. Velkou mérou na uziti néjakych dopliku
stravy se také podili pratelé, rodina nebo 1ékarnik, na jejichz doporuceni mohou sami uzivatelé
dat (Trombikova, 2012). VéEtsi cast respondentli neziistdva pouze u uzivani jednoho dopliku
stravy a jak se dle vysledku zda, nejuzivanéj$imi podptirnymi prostiedky se stavaji vitaminy
spolu s ptipravky k podpofe tvorbé svalové hmoty (proteinové vyrobky, AMK, Kreatin,
glutamin apod.). Vybér odpovédi muize byt ovlivnén cilovou skupinou respondentt (stranka
Ronnie.cz na Facebooku, na které se objevuji nadsSenci silovych sportti a fitness). Také mineraly
spolu s esencialnimi MK jsou velmi oblibené. Cést respondentii uzivé tzv. nakopavade, jejichz
funkei je nabudit jedince pfed danym vykonem. Kloubni vyZziva obstaravd péci o klouby
a prevenci pied zrychlenym vznikem degenerativnich zmén v pohybovém aparatu. Zhruba
tietina informaci, které lidé o ucincich podptrnych prostiedki maji, pochdzi z internetu, ktery
je dobrym pomocnikem v dobach nevédomosti. BohuZel se vSak nelze plné spol¢hat na vSechny
ziskané informace pravé z tohoto zdroje, protoze nemuseji byt vzdy pravdivé. Je tedy vhodné
na internetu vyhledéavat relevantni informace, za kterymi stoji odbornici pro danou oblast, které
jsou fadné ocitovany nebo se opiraji o dolozena fakta. Velmi pfijemnym zjisténim se stava
vybér moznosti odbornych studii a vyzkum, ktery lze povazovat za ten nejdivéryhodné&jsi
zdroj informaci. Casteéné se miZe tato odpovéd dopliiovat s internetem, jelikoz mnoho
vyzkumt je dostupnych pravé zde. Tretim nejpocetnéjSim zdrojem informaci je samotny
vyrobce. Zde je potieba se kratce pozastavit, jelikoz dopliikky stravy nejsou schvalovany
(vzhledem k jejich G€inkiim), vyrobce podléha pouze informacni povinnosti vici prisluSnému
organu, kterému posle text etikety daného prostiedku. Cast respondentll ma informace
I Z Casopist, ze kterych by si méli pravdivost informaci opét ovéfit. Pouze jedno procento nema
o ucincich ovéfené informace. Lze vycist, Ze 1idé si na vybéru davaji zaleZet, jelikoZ nejvetsi
vahu ma kvalita produktu. Cena je vSak stale dulezitym faktorem. Bezmala 2/3 nékupt
je uskutecnéna skrze internet a eshopy. Lze si to vysvétlit tim, Ze na internetu je nejvetsi
nabidka veskerého zbozi, vSechno lze ptitom zafidit z pohodli domova. Navazuje pak koupé

skrze lékarny a kamenné obchody, ve kterych si mohou lidé zbozi prohlédnout, poptipadé

Cvwr
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skrze internetové obchody, nasledovany ndkupem ptes specializované prodejny.
Na otazky zabyvajici se dopingem a védomim, co to zakazané latky a metody jsou, povazuji
za uspéch to, ze 90 % dotazovanych mé informace o tom, Ze néco takového existuje. Zaroven
také usuzuji, ze sportujici lidé mohou mit vétsi Sanci se k témto prostiedktim dostat. Na zakladé
délky sportovani Ize nalézt vtah, ze ¢im déle dany jedinec sportuje, tim ma vétsi Sanci pfijit
do styku s témito prostifedky nebo metodami. Zajimavym zjisténim je také fakt, Ze zhruba
polovina respondentii by mélo moznost si v piipad¢ zajmu zakazané latky n¢jakym zptisobem

obstarat.
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7 Zavéry

Pomoci literarni reSerSe se dospélo k popsani vybranych druhii podpiirnych prostiedkt
spolu s umisténim do kontextu sportovni vyzivy, popisu jejich  ucinki
na zdravi ¢loveka a v rdmci ankety popsany vybrané vztahy mezi respondenty a prvky uzivani
podpurnych prostfedkti. Na zaklad¢ vysledku ankety je ziejmé, ze vétSina sportujicich osob
uziva n¢jaky dopln€k stravy, ktery muize souviset se sportovnim vykonem. Nejcastéji jsou
to takové dopliiky, které souvisi s charakterem daného sportu (podpora tvorby svalové hmoty
ve fitness, urychleni regenerace, snizeni bolestivosti svali po tréninku...). Mnoho dopliki
stravy je uzivano za Gcelem ochrany organismu, jeho spravného fungovani nebo prevence
vzniku moznych nezadoucich zmén. VEtsi Cast respondentti zacina uzivat podptirné prostiredky
az po 1 roku od zacatku cviceni nebo sportovani. Z vysledkG vyplyva, ze pii uzivani
podparnych prostiedkt lidé vyhledavaji informace o uc€incich jednotlivych suplementd,
at’ uz na internetu nebo v ramci odbornych studii. Tento trend je velmi pozitivni, protoze lidé

by méli byt sezndmeni s tim, co pfijimaji a jaké nasledky mtzou jejich Ciny nést.
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8 Souhrn

Tato bakalaiska prace objasnuje ucinky vybranych podptirnych prostiedkli zasazenych
do kontextu vyzivy a vymezuje nékteré souvislosti mezi piijmem dopliiki stravy a sportujicimi
jedinci.

Cilem prace bylo popsat vybrané dopliky stravy a také zjistit a nasledné popsat rizné
aspekty jejich uzivani v ramci sportovani. Teoretickd ¢ast byla zpracovéana kvalitativnimi
metodami analyzou, rozborem a syntézou odbornych periodik a monografii, prakticka ¢ast byla
uskute¢néna pomoci internetové ankety vytvorené na serveru www.survio.com.

V kapitole ptehledu poznatkl byly popsany vybrané podptrné prostiedky s jejich ucinky
a obecnymi vlastnostmi. Od vétSiny se ocekavd, Ze maji pozitivni vliv nejen
na sportovni vykon jedince. N¢které prostiedky nejsou svym charakterem piimo urcené
ke sportu, nicméné stidle maji pozitivni efekt na zdravi jedince (vitaminy, mineraly,
antioxidanty...).

V préci jsem vychdzel ze zdkladnich poznatkl ze svéta vyzivy, konkrétné z jakych slozek
se strava sklada nebo jaké slozky stravy jsou nepostradatelné. Dale jsem provedl zakladni popis
doplnkt stravy v jejich $ir§i souvislosti a nasledné vybral nékteré zastupce, které povazuji
za nejbéznéjsi. U vSech lze zpozorovat pozitivni vliv na funkce organismu, nicméné je tieba
byt obezietny a nepfehanét davky ani pocet uzivanych dopliki, protoZe nelze vyloucit
negativni vliv synergického efektu. V zavéru teoretické ¢asti je kratky vhled do svéta dopingu
a jsou popsany anabolické steroidy s genovym dopingem.

Prakticka Cast se zabyva vzdjemnymi vztahy mezi dopliiky stravy a respondenty ankety,
ktera byla distribuovdna pomoci socialni sité. Pfevazna ¢ast zii¢astnénych osob vede aktivni
zpusob Zivota a pravidelné sportuje nebo provadi pohybové aktivity riizné intenzity — intenzivni
a stfedn€ namahajici. Za vyznamna zjisténi lze oznacit fakta, ze lidé maji prehled o ucincich
uzivanych dopliikti a maji povédomi, co jsou to zakazané latky a metody. VétSina osob, které
provozuji pohybovou aktivitu na riiznych urovnich, uzivaji dopliiky stravy (vitaminy, mineraly,
ptipravky na podporu svalové hmoty, esencialni MK, nakopavace nebo spalovace tuki),

nicméné jsou i ptipady, u kterych je uzivani t€chto doplikli nezavislé na sportovani.
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9 Summary

This bachelor thesis clears the effects of selected dietary supplements in the context
of nutrition and defines some links between the intake of dietary supplements
and sporting individuals.

The aim of the paper was to describe selected dietary supplements as well
as to describe various aspects of their use in sports. The theoretical part was elaborated
by qualitative methods by analysis and synthesis of periodicals and monographs,
the practical part was made using an internet survey created on website www.survio.com.

In the chapter of the overview of the findings, selected performance enhancing drugs
were described their effects and general characteristics. Most of them are expected to have
a positive impact not only on the individual’s sports performance. Some drugs are not directly
intended for sport, but they still have a positive effect on the health of the individual (vitamins,
minerals, andioxidants...).

In this paper, | have proceeded from the basics of the world of nutrition, specifically what
ingredients the food consists of and which diet components are essential. Furthermore, | have
made a basic description of dietary supplements in their broader context and then chose some
of them, which I consider as the most common. All of them can be seen positive effect on the
body’s functions, however it is needed to be cautious and be aware of overdosing by the amount
and numbers of them, because there might be negative impact of synergic effect. At the end
of the theoretical part there is given a short view in the world of doping and there are described
anabolic steroids and genetic doping.

Practical part follows up interrelation between dietary supplements and survey
respondents. The survey was distributed by the social network. The majority of the participants
leads an active life and sports regularly. Significant findings include the fact that people have
an overview of the effetcts of wused food supplements and are aware
of what the prohibited substances and methods are. Most people, who are sporting
at different levels, are using dietary supplements, nevertheless there are examples, where the

use of these supplements doesn’t depend on the sport activities.
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LATKY A METODY ZAKAZANE STALE
(PRI SOUTEZI I MIMO SOUTEZ)

Podle ¢lanku 4.2.2 Svétového antidopingového kodexu vSechny Zakdzané latky budou povaZovany za
wSpecifické latky“ kromé latek ze skupin S1, S2, S4.4, S4.5 a S6(a) a Zakdzanych metod M1, M2 a M3.

ZAKAZANE LATKY

S0. NESCHVALENE LATKY

Jakakoliv farmaceuticka latka, kterd neni zahrnuta v nasledujicich sekcich Seznamu a neni aktualné
schvalena pro humanni terapeutické pouziti jakymkoliv vladnim zdravotnickym regula¢nim Gradem
(napt. 1éCiva v preklinickém nebo klinickém stadiu vyzkumu nebo po ukoncené registraci, syntetické
drogy, latky schvalené pouze pro veterinarni pouziti), je zakazana stale.

S1. ANABOLICKE LATKY
Anabolické latky jsou zakazany.

1. ANABOLICKE ANDROGENNI STEROIDY (AAS):

(a) Exogenni* AAS, zahrnujici:

1-androstendiol (5 -androst-1-en-3 ,17 -diol ); 1l-androstendion (5 -androst-1-en-3,17-dion); 1-
androsteron (3 -hydroxy-5 -androst-1-en-17-on); bolasteron; danazol ([1,2]oxazolo[4',5":2,3]pregna-
4-en-20-yn-17a-ol); dehydrochlormethyltestosteron (4-chloro-17 -hydroxy-17 -methylandrosta-1,4-
dien-3-on); desoxymethyltestosteron (17 - methyl-5 -androst-2-en-17 -ol a 17 -methyl-5 -androst-3-
en-17 -ol); drostanolon; ethylestrenol (19-norpregna-4-en-17a-ol); fluoxymesteron; formebolon;
furazabol (17a-methyl[1,2,5]oxadiazolo[3',4":2,3]-5a-androstan-17p3-ol); gestrinon; Kkalusteron;
klostebol; mestanolon; mesterolon; metandienon (17 -hydroxy-17 -methylandrosta-1,4-dien-3-on);
metenolon;  methandriol;  metasteron  (17p-hydroxy-2a,17a-dimethyl-5a-androstan-3-on);
methyldienolon (17 -hydroxy-17 -methylestra-4,9-dien-3-on); methyl-1-testosteron (17 - hydroxy-
17 -methyl-5 -androst-1-en-3-on); methylnortestosteron (17 -hydroxy-17 - methylestr-4-en-3-on);
methyltestosteron; metribolon (methyltrienolon (17 -hydroxy-17 - methylestra-4,9,11-trien-3-on);
miboleron; norboleton; norethandrolon; norklostebol; oxabolon; oxandrolon; oxymesteron;
oxymetolon; prostanozol (17B-[(tetrahydropyran-2-yl)oxy]-1'H-pyrazolo[3,4:2,3]-5a-androstane);
quinbolon; stanozolol; stenbolon; 1-testosteron (17 -hydroxy-5 -androst-1-en-3-on);
tetrahydrogestrinon (17-hydroxy-18a-homo-19-nor-17a-pregna-4,9,11-trien-3-on); trenbolon (17p-
hydroxyestr-4,9,11-trien-3-on) a dalsi latky s podobnou chemickou strukturou nebo podobnymi
biologickymi ucinky.



b. Endogenni** AAS a jejich metabolity a izomery, pokud jsou podany exogenng, véetné,

ale ne s omezenim pouze na n¢:

Androstanolon (5 -dihydrotestosteron, 17B-hydroxy-5 -androstan-3-on); 4-androstendiol
(androst-4-en-3 ,17 -diol); androstendiol (androst-5-en-3 ,17 -diol); androstendion (androst-4-
en-3,17-dion); 5-androstendion (androst-5-en-3,17-dion); boldenon; boldion (androsta-1,4-
dien-3,17-dion); epiandrosteron (3p-hydroxy-5o-androstan-17-on); epi-dihydrotestosteron
(17B-hydroxy-5B-androstan-3-on); epitestosteron; 7 -hydroxy-DHEA,; 7 -hydroxy-DHEA,; 4-
hydroxytestosteron (4,17 -dihydroxyandrost-4-en-3-on); 7-keto-DHEA; nandrolon (19-
nortestosteron); 19-norandrostendiol (estr-4-en-3,17-diol); 19-norandrostendion (estr-4-en-
3,17-dion); prasteron (dehydroepiandrosteron, DHEA, 3p-hydroxyandrost-5-en-17-on);
testosteron.

2. Ostatni anabolické latky, zahrnujici:

Klenbuterol; selektivni modulatory androgenovych receptori (SARM, napft. andarin,
LGD-4033, enobosarm (ostarin) a RAD140); tibolon; zeranol a zilpaterol, ale ne s omezenim
pouze na né.

Pro ucely skupiny této sekce:
* ,exogenni” se vztahuje k latce, kterou télo normalné prirozené neprodukuje.
** endogenni” se vztahuje k latce, kterou télo normalné prirozené produkuje.

S2. PEPTIDOVE HORMONY, RUSTOVE FAKTORY, PRIBUZNE LATKY A
MIMETIKA

Nasledujici latky a dalsi latky s podobnou chemickou strukturou nebo podobnymi
biologickymi ucinky jsou zakazany:

1. Erytropoetiny (EPO) a prostfedky ovliviiujici erytropoézu, vcetné,
ale ne
S omezenim pouze na ne:

1.1 Agonisté erytropoetinového receptoru, napr.
darbepoetiny (dEPO);
erytropoetiny (EPO);
slouceniny zaloZené na EPO (napi. EPO-Fc, methoxypolyethylenglykol-epoetin
beta (CERA)) ;
EPO-mimetické prostiedky a jejich slouc¢eniny (napr. CNTO 530 a peginesatid).

1.2 Aktivaéni prostiredky hypoxii vyvolavajiciho faktoru (HIF), napi.
argon;
Daprodustat (GSK1278863);
kobalt;
molidustat (BAY 85-3934);
roxadustat (FG-4592);
Vadadustat (AKB-6548);
xenon.

1.3 Inhibitory GATA, napf.
K-11706.

1.4 Inhibitory TGF — beta (TGF - B), napt.
luspatercept;
sotatercept.



1.5 Agonisté vrozeného opravného receptoru. napi.
asialo EPO;
karbamylovany EPO.

2. Peptidové hormony a jejich uvoliujici faktory
2.1 Choriogonadotropin (CG) a luteiniza¢ni hormon (LH) a jejich uvolnujici faktory,
napi. buserelin, deslorelin, gonadorelin, goserelin, leuprorelin, nafarelin a
triptorelin, u muzi.

2.2 Kortikotropiny a jejich uvolnujici faktory, napt. kortikorelin.

2.3 Ristovy hormon (GH), jeho fragmenty a uvolfiujici faktory, véetné, ale ne S omezenim
pouze na né&:

fragmenty ristového hormonu, napi. AOD-9604 a hGH 176-191;

hormon uvoliiujici rastovy hormon (GHRH) a jeho analoga, napf.

CJC-1295, sermorelin a tesamorelin;

sekretagogy ristového hormonu (GHS), napt. lenomorelin (ghrelin) a jeho

mimetika, napt. anamorelin, ipamorelin, macimorelin a tabimorelin;

uvoliujici peptidy ristového hormonu (GHRP), napt. alexamorelin, GHRP-1,

GHRP-2 (pralmorelin), GHRP-3, GHRP-4, GHRP-5 GHRP-6 a
examorelin

(hexarelin).

3. Rustové faktory a modulatory ristovych faktori, véetné, ale ne s omezenim pouze na
né:
fibroblastové ristové faktory
(FGFs); hepatocytovy ristovy faktor
(HGF);
insulinu podobny ristovy faktor-1 (IGF-1) a jeho
analoga mechanické rastové faktory (MGF);
rustovy faktor odvozeny z krevnich desti¢ek
(PDGF); thymosin- B4 a jeho derivaty, napi. TB-500;
vaskularné-endoteliarni rustovy faktor (VEGF) ;

a dalsi rastové faktory a modulatory ristovych faktord ovliviiujici syntézu nebo degradaci
bilkovin svall, Slach a vaziva, krevni zasobeni, vyuziti energie, regenerativni kapacitu nebo
ovliviwjici typy svalovych vlaken.

S3. BETA2- AGONISTE

Vsichni selektivni i neselektivni beta-2 agonisté, véetné vSech optickych isomert, jsou zakazani.
Zahrnuji (ale ne s omezenim pouze na né):

Fenoterol; formoterol; higenamin; indakaterol; olodaterol; prokaterol; reproterol;
salbutamol; salmeterol; terbutalin; tretoquinol (trimetoquinol); tulobuterol; vilanterol.

Vyjimkou jsou:
 inhala¢ni salbutamol: maximaln¢ 1600 mikrogrami za 24 hodin v oddélenych
davkach, neptekracujicich 800 mikrogrami béhem kazdych 12 hodin po jakékoliv
davce;
+ inhala¢ni formoterol: maximalni dodana davka 54 mikrogramii za 24 hodin;
 inhala¢ni salmeterol: maximalné 200 mikrogramu za 24 hodin.



Ptitomnost salbutamolu v mo¢i v koncentraci vyssi nez 1000 ng/ml a pfitomnost formoterolu v
moci v koncentraci vyssi nez 40 ng/ml nebude povazovana za terapeutické pouziti, ale bude
povazovana za pozitivni laboratorni nalez, pokud sportovec neprokaze kontrolovanou
farmakokinetickou studii, ze abnormalni vysledek byl zptisoben terapeutickou davkou (v
inhalaci) nizsi, nez vySe uvedena maximalni davka.

S4. HORMONOVE A METABOLICKE MODULATORY
Zakéazané jsou nasledujici hormonové a metabolické modulatory:

1. Inhibitory aromataz, zahrnujici:
Aminoglutethimid; anastrozol; androsta-1,4,6-trien-3-17-dion (androstatriendion);
androsta-3,5-dien-7-17-dion (arimistan); 2-Androstenol (5a-androst-2-en-17-ol); 3-
Androstenol (5a-androst-3-en-17-ol); 2-Androstenone (Sa-androst-2-en-17-one); 3-
Androstenone (5a-androst-3-en-17-one); 4-androsten-3,6,17-trion (6-0x0);
exemestan; formestan; letrozol a testolacton, ale ne s omezenim pouze na né.

2. Selektivni modulatory estrogenovych receptori (SERM), zahrnujici:
Raloxifen; tamoxifen a toremifen, ale ne s omezenim pouze na né.

3. Ostatni antiestrogenni latky zahrnujici:
Cyklofenil; fulvestrant a klomifen, ale ne s omezenim pouze na n¢.

4. Latky zabranujici aktivaci receptoru aktivinu IIb vcetné, ale ne s omezenim pouze na

ne:

Protilatky neutralizujici aktivin A; konkurenty receptoru aktivinu IIb, jako naptiklad
fale$né receptory aktivinu (napi. ACE-031); protilatky proti receptoru aktivinu I1b
(napf. bimagrumab); inhibitory myostatinu, jako naptiklad: latky redukujici nebo
ruSici expresi myostatinu; proteiny vazici myostatin (napr. follistatin, propeptid
myostatinu);  protilatky neutralizujici myostatin (napf. domagrozumab,
landogrozumab, stamulumab).

5. Metabolické modulatory:
5.1 Aktivatory AMP-aktivované proteinkinazy (AMPK), napr. AICAR; a Agonisté
Receptoru delta aktivovaného peroxizomovymi proliferatory (PPARJ ), napi. 2-(2-
methyl-4-((4-methyl-2-(4-(trifluoromethyl)phenyl)thiazol-5-yl)methylthio)phenoxy)
kyselina octova (GW1516, GW501516);
5.2 insuliny a mimetika insulini;
5.3 meldonium;
5.4 trimetazidin.

S5. DIURETIKA A MASKOVACI LATKY

Nasledujici diuretika a maskovaci latky jsou zakazané, stejné jako dalsi latky s podobnou
chemickou strukturou a podobnymi biologickymi u¢inky.

Zahrnuji:

*  Desmopressin, plasmaexpandery (napr. nitroZilni podani albuminu, dextranu,
hydroxyethyl§krobu a mannitolu), probenecid, ale ne s omezenim pouze na né.



» Acetazolamid, amilorid, bumetanid, furosemid, chlortalidon, indapamid,
kanrenon, kyselina etakrynova, metolazon, spironolakton, thiazidy (napf.
bendroflumethiazid, hydrochlorothiazid, chlorothiazid), triamteren a vaptany
(nap¥. tolvaptan), ale ne s omezenim pouze na né.

S vyjimkou:
» drospirenonu, pamabromu a o¢niho podani inhibitor( karboanhydrazy (napf.

dorzolamidu a brinzolamidu)

* Lokalniho podani felypressinu pro zubni anestézii

Nalez jakéhokoliv mnozstvi latky se stanovenym prahovym limitem (tj. formoterol, salbutamol,
katin, efedrin, metylefedrin a pseudoefedrin) ve Vzorku Sportovce kdykoliv nebo ptipadné Pri
Soutezi ve spojeni s diuretikem nebo jinou maskovaci latkou, bude povazovano za Pozitivni
laboratorni nalez, pokud Sportovec nema schvalenou Terapeutickou vyjimku (TV) na tuto latku
navic k té, ktera jiz byla udélena na diuretikum nebo jinou maskovaci latku.



ZAKAZANE METODY

M1. MANIPULACE S KRVI A KREVNIMI KOMPONENTAMI

Zakéazané je nasledujici:

1.

Poddni nebo znovuzavedeni jakéhokoliv mnozstvi autologni, alogenni (homologni) nebo
heterologni krve nebo ¢ervenych krvinek a jim podobnych produkti jakéhokoliv ptivodu
do ob&hového systému.

Umeélé zvySovani spotieby, pfenosu nebo dodavky

kysliku. Zahrnujict:

modifikované hemoglobinové produkty (napf. krevni ndhrazky zalozené na hemoglobinu
a mikroenkapsulované hemoglobiny), perfluorochemikalie a efaproxiral (RSR13), ale ne
s omezenim pouze na né. Inhala¢ni suplementace kyslikem zakazana neni.

Jakakoliv forma intravaskularni manipulace s krvi nebo s krevnimi komponentami
fyzikalnimi nebo chemickymi zptsoby.

M2. CHEMICKA A FYZIKALNI MANIPULACE

Zakéazané je nasledujici:

Podvadeni, nebo Pokus o0 Podvod, za u¢elem porusit integritu a platnost Vzorkii
odebranych pti Dopingové kontrole. To zahrnuje zaménu a/nebo tpravu (napf. protedzami)
moci, ale ne s omezenim pouze na n¢.

Nitrozilni infuze a/nebo injekce vice nez celkem 100 ml za 12 hodin kromé infuzi
legitimné pfijatych v pribéhu nemocnicnich zakrok, chirurgickych zakrokd nebo
klinickych diagnostickych metod.

M3. GENOVY A BUNECNY DOPING

Z duvodu potencialu ke zvySeni sportovniho vykonu je zakazano nasledujici:

1.
2.

3.

Pouziti polymerd nukleovych kyselin nebo jejich analog.

Pouziti geneticky produkovanych pripravkt, vytvotenych k pozménovani sekvenci genomu
a/nebo k transkripéni, post-transkripéni nebo epigenetické regulaci genové exprese.

Pouziti normalnich nebo geneticky modifikovanych bunék.



LATKY A METODY ZAKAZANE PRI SOUTEZI

Kromé skupin S0 azZ S5 a M1 aZ M3 uvedenych vySe
jsou Piti SoutéZi zakazané i nasledujici skupiny:

ZAKAZANE LATKY
S6. STIMULANCIA

Vsechna stimulancia v¢etné vsech jejich piipadnych optickych isomert, napt. d- a I-, jsou
zakazana.

Stimulancia zahrnuji:

(a) Nespecificka stimulancia:

Adrafinil, amfepramon, amfetamin, amfetaminil, amifenazol, benfluorex, benzylpiperazin,
bromantan, fendimetrazin, fenetylin, fenfluramin, fenkamin, fenproporex, fentermin,
fonturacetam /4-fenylpiracetam (karfedon)/, furfenorex, Kklobenzorex, kokain,
kropropamid, krotetamid, lisdexamfetamin, mefenorex, mefentermin, metamfetamin (d-),
mezokarb, modafinil, norfenfluramin, p-metylamfetamin, prenylamin a prolintan.

Stimulancium, které neni vyslovné uvedeno v tomto odstavci, je Specifickou latkou.
(b) Specificka stimulancia.
Zahrnuji (ale ne s omezenim pouze na né):

Adrenalin  (epinefrin)****  benzfetamin, dimetamfetamin (dimethylamfetamin),
efedrin***, etamivan, etylamfetamin, etylefrin, famprofazon, fenbutrazait, fenetylamin a
jeho derivaty, fenkamfamin, fenmetrazin, fenprometamin, heptaminol, hydroxyamfetamin
(parahydroxyamfetamin), isomethepten, katin**, katinon a jeho analoga (nap¥. mefedron,
methedron a alfa-pyrolidinovalerofenon), levmetamfetamin, meklofenoxat,
metylefedrin®**, metylendioxymetamfetamin, metylfenidat, 3-metylhexan-2-amin (1,2-
dimetylpentylamin), 4-metylhexan-2-amin (metylhexanamin),

5-metylhexan-2-amin (1,4-dimetylpentylamin), 4-metylpentan-2-amin (1,3-
dimetylbutylamin), niketamid, norfenefrin, oktopamin, oxilofrin (metylsynefrin), pemolin,
pentetrazol, propylhexedrin, pseudoefedrin*****  selegilin, sibutramin, strychnin,
tenamfetamin (metylendioxyamfetamin), tuaminoheptan a dalsi latky s podobnou chemickou
strukturou nebo podobnymi biologickymi uc¢inky.

S vyjimkou:
+  klonidinu
» derivatl imidazolu v ptipadé jejich mistniho/o¢niho pouziti a stimulancii zahrnutych
do Monitorovaciho programu pro rok 2019%*,

* Bupropion, fenylefrin, fenylpropanolamin, kofein, nikotin, pipradrol a synefrin: Tyto
latky jsou zahrnuté do Monitorovaciho programu 2019 a nejsou povazovany za
Zakazané latky.

*x Katin: je zakazany pouze pii koncentraci vyssi nez 5 mikrogramti v 1 ml mo¢i.

***  Efedrin a methylefedrin: jsou zakazany pfti koncentraci vyssi nez 10 mikrogramd v 1
ml moci.

****x  Adrenalin (epinefrin): neni zakdzan pti lokalnim podani, napf. nosni, o¢ni aplikace
nebo jeho podani spolecné s lokalnimi anestetiky.



**xx% Pseudoefedrin: je zakazan, pokud jeho koncentrace v moci je vyssi nez 150
mikrogrami na mililitr.

S7. NARKOTIKA

Nasledujici narkotika jsou zakazana:

Buprenorfin, dextromoramid, diamorfin(heroin), fentanyl a jeho derivaty, hydromorfon,
metadon, morfin, nikomorfin, oxykodon, oxymorfon, pentazocin a petidin.

S8. KANABINOIDY
Nésledujici kanabinoidy jsou zak4zané:

*  Pfirodni kanabinoidy, napf. hasi§, konopi a marihuana,
* Syntetické kanabinoidy, napt. delta9-tetrahydrokanabinol (THC) a ostatni
kanabimimetika.

Kromé: kannabidiolu

S9. GLUKOKORTIKOIDY

Vsechny glukokortikoidy podavané oraln¢, rektalné, nitrozilni nebo nitrosvalovou aplikaci jsou
zakézané.

Vcetné, ale ne s omezenim pouze na n¢:
betametazon;
budesonid;
deflazakort;
dexametazon;
flutikason;
hydrokortizon;
kortizon;
metylprednisolon;
prednisolon;
prednison;
triamcinolon.



LATKY ZAKAZANE V URCITYCH SPORTECH

P1. BETA-BLOKATORY

Beta-blokatory jsou zakazany pouze v nasledujicich sportech Pri Soutézi, a kde je to oznaceno i

Mimo soutéz.

*  Automobilovy sport (FIA)

» Billiard (vSechny discipliny) (WCBS)

+ Golf (IGF)

*  Lukostielba (WA)*

» Lyzovani (FIS) — skoky na lyzich a akrobatické lyzovani-skoky a U-rampa,a snowboard
U-rampa a ,,big air*

*  Podvodni sporty (nadechové potapéni) (CMAS) v disciplinach konstantni vaha s
ploutvemi nebo bez ploutvi, dynamicka apnoe s ploutvemi nebo bez ploutvi, free
immersion, jump blue, spearfishing, statickd apnoe, stielba harpunou na ter¢ a variabilni
vaha.

« Strelba (ISSF, IPC)*

+  Sipky (WDF)

* Zakazané také Mimo soutéz

Beta-blokatory zahrnuji nasledujici latky:

Acebutolol, alprenolol, atenolol, betaxolol, bisoprolol, bunolol, celiprolol, esmolol,
karteolol, karvedilol, labetalol, metipranolol, metoprolol, nadolol, oxprenolol, pindolol,
propranolol, sotalol a timolol, ale ne s omezenim pouze na n¢.



Pi#iloha 2 — Anketa

1. Pohlavi:

e Muz
e Zena

2. Vek:

3. V kolika dnech, bdhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a INTENZIVNI
pohybovou aktivitu, napiiklad zvedani téZkych bfemen, b&héani, aerobik? Intenzivni
pohybova aktivita se vyznacuje tézkou télesnou nadmahou a zadychanim (vyrazné
rychlejsi a tézs§i dychani nez normdln¢). Berte v tivahu pouze tu pohybovou aktivitu,
ktera trvala nepfetrzité alesponn 10 minut. (Pokud vyberete moznost "neprovadim",
ptejdéte na otazku ¢islo 5.)

e Neprovadim zadnou intenzivni pohybovou aktivitu
e Jina:

4. Kolik casu (minut) jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité
v jednom z téchto dnti (v priméru za jeden den)?

5. Opét berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a
nepietrzité alespont 10 minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnti jste provadél/a
STREDNE zatézujici pohybovou aktivitu, napt. pfenaseni lehkych bfemen, v ramci Vasi
prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chiizi. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se
vyznacuje stiedni télesnou ndmahou, pii niz dychate trochu vic nez normalné. (Pokud
vyberete moznost "neprovadim", ptejdéte na otazku Cislo 7.)

e Neprovadim zadnou stfedné zatéZujici pohybovou ¢innost
e Jina:

6. Kolik ¢asu (minut) jste obvykle stravil/a pii sttedné zatézujici pohybové aktivité
v jednom z téchto dnil (v priméru za jeden den)?

7. Kolik ¢asu denné (zaokrouhleno na celé hodiny) jste obvykle stravil/a sezenim
v pracovnich dnech (v priméru za jeden pracovni den)?



8. Vénujete se cviceni/sportu? Pokud ano, jak dlouho?

e Méné nez 1 rok

o 2-5]et

e Vicenez5 let

e Neprovadim zédnou ¢innost

9. Na jaké urovni provozujete sportovni ¢innost?

Vrcholova
Vykonnostni
Rekreacni
Neprovozuji

10. Uzivate doplnky stravy/suplementy? (pokud odpovite "ne", pfeskocte az na
otazku 19.)

e Ano
e Ne

11. Kdy jste ptiblizn¢ zacal/a uvazovat o jejich uzivani?

Zaroven se zaCatkem sportovani/cviceni
Do jednoho roku od za¢atku cviceni

Po delsi dobé nez 1 rok od zacatku cviceni
Nesportuji, ale uzivam méné nez 1 rok
Nesportuji, ale uzivam déle nez 1 rok

12. Odkud jste ziskal/a doporuceni ¢i prvni podnét k uzivani?

Od znamého/kamarada
Reklama

Internet

Vlastni iniciativa

Jina:

13. Mate ovétené informace o Géincich danych suplement? Pokud ano, odkud?

Internet

Casopis

Odborné studie a vyzkumy
Od vyrobce

Nemam

Jina:

oooood



14. Kolik uzivate doplikt stravy?

o 1
e 25
e Vicenez5

15. Jakou formu doplnk stravy preferujete?

O Tuhou
O Praskovou
O Tekutou

16. Jaky typ suplementtl, dopliki stravy, uzivate? (lze vybrat vice odpovédi)

Vitaminy a jejich komplexy (multivitaminy)
Minerdly a jejich komplexy

Podpora tvorby svalové hmoty

Spalovace tukti, podpora hubnuti
Antioxidanty

Esencialni mastné kyseliny (omega-3,-6, rybi tuk...)
Sacharidové dopliky

Kloubni vyziva

,Nakopavace*

Mozkové nutrienty

Jiné:

oooooOoOoOoooan

17. Setad’te, prosim, faktory Vasi koup¢ dle jejich diilezitosti.

Cena

Kvalita
Mnozstvi
Forma

Slozeni
Znacka (firma)
Jina

18. Odkud nejcasteji doplitky stravy nakupujete? (vyberte max. 2 odpovédi)

Internet a eshopy
Kamenny obchod
Ptimo od vyrobce
Fitness centrum
Lékarna

Jina:

Oooooo



19. Mate povédomi, co jsou to zakazané latky a metody?

e Mam
¢ Nemam

20. Mate zkuSenost se zakazanymi latkami nebo metodami?
e Ano
e Ne
21. Kdybyste chtél/a, mél/a byste moznost si zakazané¢ latky obstarat?

e Ano
e Ne



