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Podklady

 Evidence based - PubMed
— randomizované kontrolované studie
— velké nerandomizované kontrolované studie
— kohortové studie

Controlled
Double Blind
Studies

e Syntézy evidence based studii

— Position of the American Dietetic Association, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine:
Nutrition and Athletic Performance

— The International Olympic Committee Consensus
Statement on Sports Nutrition 2010

— National Athletic Trainers' Association Position Statement:
Evaluation of Dietary Supplements for Performance
Nutrition

— Maughan : Dietary supplements for athletes. Emerging
trends, recurrent themes



Shrnuti zjisteni

Energeticky prijem = energeticky vydej
Hubnuti ne v prubéhu sezény

Cukry 6-10 g/kg

Bilkoviny 1,2-1,7 g/kg

Tuky 20%-35%

Dehydratace W vykonnost

Pred a v prubéhu vykonu udrzet hladinu cukru
Po vykonu doplnit glykogen

Vitaminy a mineraly neni treba doplnovat

Ergogenni latky jen pod dohledem a za kontroly slozeni
a davkovani z hlediska bezpecnosti a legalnosti




Energeticky prijem

* Pozadovany denni energeticky prijem

662 -9,53(vék v letech) + PA(15,91(hmotnost v
kg)+539,6(vyska v metrech))

* PA = koeficient fyzické aktivity
— 1,0 - 1,39 typicky sedavy zivot
— 1,4 - 1,59 sedavy Zivot + 60 minut chuze
— 1,6 - 1,89 aktivni zivot + 60 minut stfedné namahavé
aktivity
— 1,9 - 2,5 velmi aktivni zivot, sportovec



Slozeni stravy sportovce

Obsah vyvazené stravy l




Vitaminy

Nezastupitelné a nutné
Sport zvysuje potrebu

Normalni vyvazena strava
dostatecnym zdrojem vsech
vitaminu

Konzumace pridavnych
vitaminl nezvysuje vykonnost

B,C,D,E - jen spekulace



Mineraly |

e Kalcium - jen u deplece s nizkym prijmem a
menstrualni dysfunkci
» Zelezo - vegetariani, nizky pfijem, vytrvalci, Zzeny,
rapidni rust, spec.nemoci - sledovat hladinu
— prechodna dilucni sportovni anémie nesnizuje
vykonnost (zvysSeni objemu plasmy po zatézi)
e Zinek - nejasné, jak zmérit a davkovat, 40mg

max., ¢asta deplece u sportovcu, ale
jednoslozkové preparaty prekracuji davku!!!



Mineraly Il

 Magnesium - Casto nedostatecna konzumace
a snizeni vykonnosti

— poucit o vhodnych zdrojich

— zmeérenou nizkou hladinu doplnit umeéle

Potravina Obsah Mg [mg.kg]

ananas 100 - 140
artycok 600
banany 310-420

brambory 200 - 320
brokolice 200 - 240

cibule 70 - 160 ; .
&aj éerny 770 A little Extra Mlll:lgnesmm
totka 2500 to Keep Your Cells Younger

cokolada 590-710



Mineraly Il

e Sodik, chlor a draslik

— zvysena potreba vytrvalcu nez denni norma
populace s i a '
* sodik 2,3 g/den
 chlor 3,6 g/den
— sportovni napoje
* 0,5-0,7 g/l NaCl
«0,8-2,0g/IK
* doporuceno vytrvalostnim sportovcim




* Pred vykonem

— 4 hod.pred - 5-7ml/kg télesné hmotnosti (cca 600m|)

* voda nebo sportovni napoj
* ne vic, hyperhydratace nema vyznam

* Privykonu
— nadhrada poceni 0,3-2,4 |/hod.
— zabranit ztrateé pod 2% hmotnosti

— individualni test (vaha pred a po vykonu, nastaveni
pitného rezimu)




Co pit a jak
Aktivita > 1 hod., zvysené poceni

Sodik
Draslik
Cukry

Rychlost vyprazdnovani zaludku omezena
Kontinualni doplnovani je lepsi

Po vykonu - doplnit ztratu hmotnosti stejnym
mnozstvim tekutiny



Strava

* >60% podil cukru v tréninkové fazi a tyden
pred zavodem mozna zvysuje vykonnost (9
studii)

* 9 dalsich studii neprokazalo vliv rozlozeni
makronutrientu ve stravé na vykonnost



Jidlo pred vykonem

Nejspis ma vliv na vykon (3-4
hod.pred)

— ale vysledky nejsou jednoznacné

Malo tuku
Malo vlakniny

Vysoky podil cukru (200-300g,
3-4 hod.)

Stredni podil bilkovin

Individualni tolerance stravy



Jidlo pri vykonu

* VVWykon < 1 hod. - sport drink ma
dostatek cukru

e >1 hod.
— 0,7g cukru /kg hmotnosti/hodinu =
30-60g/hod.

— zacit hned a pak co 15-20 minut je
ucinnéjsi nez bolus po hodiné nebo
dvou

— primarneé glukosa + voda !

* fruktosa neni tak efektivni




Jidlo po vykonu - glukosa

e Zalezi na potrebé rychlé
regenerace
— hokejovy turnaj = nutné rychlé
doplnéni
 Casovani pro hokej:
— do 30 minut 1,5g cukru/kg

— kazdé 2 hodiny 1,5 g/kg do 6 hodin
po vykonu

— Glukosu, ne fruktosu

— potraviny s vysokym glykemickym
indexem jsou ucinnéjsi




Doplnky strav
plriky stravy opNG
Ergogenni latky / \

— vetsina vedecky nepotvrzeny nebo vylouceny
efekt

— kontaminace steroidy je velmi €asta - pozitivni
dopingoveé kontroly

e 2,5ug 19-norandrostenedionu v krabici, prekurzoru
nandrolonu = pozitivni dopingovy test

* bézneé nezjistitelné v baleni

* neni umyslem vyrobce, ale znecisténim v provozu, kde
se vyrabi i dalSi podpurné vyrobky...



Latky, které funguiji |

* Kreatin
— Zvysuje vykon pri kratkodobych
vybusnych aktivitach
e Sprint, vzpirani
— Nezadouci — zvyseni vahy, krece,
nausea, prujem
e Kofein
— Stimulans, pozor na hladinu

— Nekombinovat (energy drinks +
alkohol, atd.)




Latky, které funguiji Il

Soda bikarbona

— Zvysuje anaerobni vykon, pH

— Nezddouci — prijem

L-Arginin

— Zvysuje aerobni vytrvalostni vykon,
snizuje spotrebu kysliku pfi
submaximalni zatézi

B-Alanin

— ZvysSuje aerobni i anaerobni vykon

Nitraty

— Zvysuji aerobni vytrvalostni kapacitu




Proteiny a aminokyseliny

* Nejsou ani vice ani méne
efektivni nez potrava,
pokud tato pokryje
energetické pozadavky
organismu 0w

PROTEIN

e Casty zdroj nedistot
vedoucich k pozitivnim
dopingovym testum

e 19-norandrostenedione



Co nefunguje jak slibovano

Aminokyseliny
Carnitine

Chrom picolinate
Cordyceps
Coenzyme Q10

Konjugovana
kys.linolova

Cytochrome C
Dihydroxyacetone

Gama oryzanol
Ginseng

Inosine
Triglyceridy
Pyruvat
Oxygenovana voda
Vanadium



Nebezpecné nebo zakazané doplnky

Steroidy

Tribulus terrestris
(Kotvicnik zemni)

Ephedra (Chvojnik)

Strychnin \ l
Lidsky rustovy hormon




Role |ékare u doplnku

* Poucit
— 0 neucinnosti
— nebezpecnosti

— zakazanych latkach
— O nutnosti Cist kompletni slozeni
* Varovat

— Nebezpecli kontaminace zakazanymi latkami
neuvedenymi ve slozeni



DODATEK



Typicky hokejista

27 let Spotreba energie
190 cm — klia
90 kg * 11 300 kJ/den, |
. — 2x1,5-2 hod trénink
13% tuku « 10 000 kJ/den

sval : 50% typ I, 38% typ e Celkem 21 000 kJ/den
lla, 12% typ llb

VO2max = 62 ml/kg/min




Energeticky prijem - typicky hokejista

g/kg celkemg

hmotnosti

%

Cukry 8,3 750
Tuky 1,8 162
Bilkoviny 1,7 150

Celkem

2

Fats, Sweets,
~ &Alcohol

Obsah vyvaZené stravy
. Milk

25%

Fruits

B Bilkoviny [0 Tuky Bl Sacharidy |
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Dékuji za pozornost



