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1 Uvod

V dnesni dob nalezneme stalettsi paet lidi travicich suj volny ¢as pohybovou aktivitou
nebo sportem. Kazdy, a nemusi to byt zrodoaek — sportovec, jistv néjakémcasopise, a
ne vzdy to musel byt odborn§asopis,cetl rgjaky ¢lanek o tom, co to vlastnje vyziva
sportovce, co se vlastrskryva za vyrazem potravinové doky. Casto si lidé mysli, Zze se
jedna o latky, které jsou Skodlivé, a spojuji jéns vSeobect znamym dopingem, ktery
vidame u vrcholovych sportofic Sami sportovci, ki@ tyto dophky vyuZzivaji, mnohdy
neznaji pesny winek €chto dophkt a aplikuji je nespra¥n Ve své praci se pokusim
priblizit zakladni znalosti o latkach patich do kategorie dopkova vyZiva, jejich dleni tak,
jak jsou v dnesni d@ébvnimana odbornou vejnosti. Zarove bych ch&l seznamit s &inky
téchto latek na lidsky organismus z hlediska ochraoné@ regenetmiho, zejména ip

vytrvalostni zatZi organismu.



2 Teoreticka éast

2.1 Fyziologie vyzivy

Otazka vyzZivy je v dneSnim &¢ otazkou prvéadou. Pravépodobr dwvé tietiny lidstva jsou
nedostaténé Ziveny, tj. jsou vystavenyiznym stupam nutriéni deficience — od prostého
hladowni, hlado¥ni chronického tzného rozsahu az po nedokonalou vyZivaizeiymi
defekty jako je nedostatek vitandinminerati, stopovych prvi ¢i esencialnich aminokyselin
apod. Sem pé#t ovSsem i chyby ve vyziy které jsou namdiné znamy, jako je fejidani
vedouci k obezit defekty vyplyvajici z kontaminace potravin toxjoki latkami.
Nedostaténou vyZivou mohou ti i lidé s poruchami gastrointestinalniho traktikoaolici,
Zakladni otdzkou pro danou populaci je otazka dksta dosazitelnosti potravin. Mluvime o
kvantitativnim aspektu vyzivy. Sttné receno jde o pokryti energetickych nato&rganismu
prostednictvim zakladnich potravin. Pokud je toto pokrgibstaténé, zajima nas takeé
kvalitativni aspekt vyZzivy, to jest mnoZzstvi a ktalprijimanych slozek potravy.(TROJAN,
Stanislav a kolLéka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s. ISBN
7169-788-5)

2.1.1 Slozky potravy

Zakladni slozky stravy se ozhgi jako Ziviny (nutrienty). Bli se na makronutrienty a
mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energproto jsou &kdy také ozn&ovany jako
kalorifery. Pati mezi ¢ proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (kty) a alkohol.
Oxidaci tchto Zivin se ziska z 1 g bilkovin — st&jjako z 1 g sacharid— 17 kJ (4,1 kcal),
z 1 g tuku 37 kJ (9 kcal), z 1 g alkoholu 29 kk¢@l). Jejich doportovany tzv. ,energeticky
trojponer zakladnich Zivin“ znamena, Ze na celkovém enaigamn @ijmu (CEP) by se #ly

u zdravych dosglych osob s obvyklou fyzickou aktivitou proteinyditet 12 — 15 %, lipidy
maximalré do 30 % a sacharidy zbylymi 55 — 65 %. Tzn. pofng bilkoviny k 1 g lipid a
4 g sacharid. U sportov@ s extrémni fyzickou zé&ki, kde vzhledem k energetickym
narolkim je nutné zvysit energetickou denzitu stravy zwyse podilem tuk., toto pravidlo
neplati. Mikronutrienty &dime na vitaminy a mineralni latky. Ty se podl&jimaného
mnozstvi dli na makroelementy {jimany v davkach &sich nez 100 mg de&h na



mikroelementy (fijimany vmnozstvi od 1 do 100 mg deéhn a stopove
prvky.(mikrogramové davky detih (SVACINA, Stépan a kol.Klinicka dietologie.1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2008. 384 s. ISBN-13: 87-247-2256-6).

2.1.1.1 Proteiny

Proteiny pokryvaji energetickou pebucloveka asi z 12 — 15 %. Jsou to z&kladni biologické
makromolekuly  sloZzené  z polypeptidovych fettzci  obsahujicich 100 — 2000
aminokyselinovych zbytkspojenych peptidovou vazbou. Pro jejich funkaigehodujici jak
fazeni jednotlivych, vifrodé se vyskytujicich 20 aminokyselin (AMK), tak jejisekundarni,
tercialni, resp. kvartérni usfgmlani. Proteiny tvd strukturu Zivého organismu, katalyzuji
buré¢cné reakce a maji zasadni vyznam pro transkripcietigk@ informace obsazené
v genové DNA. DalSi funkci protainjsou vyZiva, molekularni transport, imunita, mitei
regulace metabolismu #&ada dalSich. Wete probiha nefetrZit degradace a resyntéza
bilkovin, spoléné ozna&ované jako proteinovy obrat. Jeho rychlost klesadravych lidi

s pribyvajicim wkem. U mladych dosyych jsou to 3 — 4 g/kg, u starSich délseh 1,9 g/kg
télesné hmotnosti. Rovnovaha mezi degradaci a symtésného proteinu je oviiovana
celou fadou fakto#i, nag. inzulinem, ktery jako anabolicky hormon stimuluggntézu
proteimi ve skeletalnim svalstvu a inhibuje degradaci jak swvalech, tak v jatrech.
Katabolicky hormon glukagon stimuluje degradaciteir@ tim, Ze rychle odpovida na
aktudlni patebu glukézy podporou glukoneogeneze z volnych, walosych proteid
mobilizovanych AMK alaktatu. Podobnou funkci jaktukpgon, ale pomalejsi fipeh ma
kortizol. Po pijmu bilkovin stravou dochazi k ¥ebani AMK v tenkém g (absorgni
anabolicka faze), zvySeni jejich aktualnich zasobzgelnych pro syntézu vlastnich protein
a tim zpomaleni rychlosti celkové proteinové degcad \&tSinu AMK vychytavaji jatra,
nékteré AMK, jako nap. glutamin, jsou pouzity selekti¢npro oxidaci. Roz#tvené AMK,
jako je valin, leucin, izoleucin, jsou naopak vythwany a oxidovany v periferni svaloveé
tkani. V postabsoimi katabolické fazi se vyuziva zasob it@aych proteiri ve svalech a
splanchnické oblasti pro zachovani kontinualni agel AMK. S ubyvajicim fisunem AMK
ze stravy dochézi ke zvySovani degradace vlastaijiména svalovych proteina pouZiti
AMK pro jaterni glukoneogenezi. em prohlubujiciho se nekomplikovaného hlagov
dochéazi k adaptaim zménam zpomalujicim svalovou devastaci snizenim riarak jaterni

glukoneogenezi nahradnim vyuZzitim ketolatek jakavhiho oxidaniho substratu. Tim
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dochazi k poklesu oxidace AMK, coz se projevujgesnym vyl&ovanim urinarniho dusiku.
V terminalni fazi prostého hladéni jsou proteiny vyuzivany jako energeticky zdr&@mz
dochazi k jejich rychlému &teni. Rijem bilkovin potravou je nezbytnym zdrojem dusiku,
siry a esencialnich AMK, které si lidsky organisnmesi schopen vyt¥d endogens. Mezi
esencialni AMK pai valin, leucin, izoleucin, fenylalanin (+ tyrozin)yzin, metionin
(+ cystein), tryptofan a treonin. Mezi podréié esencialni AMK péit histidin, arginin,
prolin a glycin. Podmigné esencialni AMK mohou byt zacitych okolnosti plg esencialni.
Stava se tak ndppii negritomnosti prekurzdr ¢i nezralosti enzymatickych systém Mezi
plné¢ esencialni AMK pdt pouze alanin, serin a aspartéti fesyntéze proteindochazi ke
ztratam AMK oxid&nimi pochody za vzniku metabolickych produktrey, kreatininu,
kyseliny ma@ové a dalSich. Nejvyznam§8i jsou ztraty dusiku ndd, stolici, potem,
oloupanymi epiteliemi, vlasy a nehty. Aminovy dugiledstavuje 16 % hmotnosti protéjn
proto se d& odhadnout tifgm dusiku z potravy (g) vy¢tenim celkového mnoZstviifatych

proteini (g) konstantou 6,28.

Pfijem proteiri m& byt takovy, aby byly pokryty vSechny fediy proteosyntetickych aktivit
v organismu. Bilanci protethposuzujeme tzv. dusikovou bilanci. (TROJAN, Staris kol.
Lékaska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s NS®-7169-788-5).
Dusikova bilance je rozdil meziiatym a vylowenym dusikem. U dosfych jedindi by
méla byt rovnovaha mezi ipmem a ztratami dusiku, uétl pak pozitivni bilance
s prevazujicim pijmem, nutnym ke krytitustovych poZzadawk Zasoby &lesnych proteit
piedstavuji svalové proteiny a tzv. labilni proteit)yyzasobni jaterni bilkoviny a plazmaticky
albumin tvdici 1 % €lesného poolu. Z tohotoudodu se AMK konzumované v nadbytku
neskladuji (neplati pro situace, kdy seitvaval cviéenim, a v obdobiistu) a jsou zvysen
degradovana za vzniku urey a ketokyselin uzivanygko pimy zdroj energie ke
glukoneogenezi airpmené na tuk. Z hlediskaifimu rozclujeme bilkoviny podle vodu na
Zivotidné a rostlinné. Zivadné bilkoviny maji vy33i obsah a zartivéaké tsinou
zastoupeni vSech esenciélnich aminokyselin a jgpa V/stebatelné, na rozdil od bilkovin
rostlinného g@vodu. VyZivovd hodnota kazdé bilkoviny se ¢uje pomoci tzv.
aminokyselinového skoére, tj. p@mmym zastoupenim konkrétni, zpravidla esencialni
aminokyseliny ve vySébvané bilkovig ve srovnani s jejim zastoupenim v reférém
proteinu. Referamim proteinem niize byt nap vajeEna bilkovina. Ve smiSené (omnitvorni)
lidské stra¥ je z hlediska dostupnosti duwjici prijem lyzinu, dadle AMK obsahujicich siru

(metionin, cystein), treoninu a tryptofanu. Expesmtali® byla pro zdravéhocloveka
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el

prahova davka ptdbnd pro pokryti nevyhnutelnych ztrat dusiku. Zdrpimek dostatsého
energetického ijjmu ¢ini tato davka 0,45 g proteifkg t€lesné hmotnosti. Pro krytédhto
teoreticky vypgitanych minimalnich obligatornich ztrat protéife potebny 130 — 140 %
ekvivalent vysoce kvalitnich bilkovin ve stigwcoz reprezentuje 0,6 g protélkg/den. Jako
doporwovana vyzivova denni davka (VDD) pro deékmu zdravou populaci byla proto
stanovena hodnota 0,75 az 0,8 g prdiéiny tlesné hmotnosti. (SVAINA, Stépan a kol.
Klinicka dietologie 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 384 s.N8B: 978-80-247-
2256-6) To je ozn#mvano jako tzv. bilkovinové optimum (TROJAN, Stdans a kol.
Lékaska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).

2.1.1.2 Lipidy

Lipidy jsou organické slateniny, velmi malo rozpustné ve wgdkteré maji v biologickych
systémech fedevSim funkci z&sobnich energetickych jednotelsau jstavebni seéasti
burécnych membran. ijimané v potrav prispivaji, vzhledem ke své dvojnasobné
energetické denztoproti sacharitim ¢i proteinim, k podstatnému zvySovani celkowijaté
energie. Navic zvySuji chutnost potravy udrzovawim a ovliviovanim jeji konzistence. Ve
sttew usnaduji vstebavani vitamif rozpustnych v tucich. Lipidy seéld na nepolarni
lipidy, tzv. neutralni tuky, fedstavované triacylglyceroly (TG) a polarni lipidy,

piedstavované fosfolipidy a steroly.

» Triacylglyceroly

Neboli také triglyceridy, jsou mastné kyseliny (ME3tero¥ vazané na glycerol. ProtoZze na
sebe nevazi vodujgdstavuji v malém objemu idedalni zasobni metabélpadivo pro ¥tSinu
eukaryotickych bu¥k. Subkutanni adipocytarni tkaavic slouzi k tepelné izolaci organismu.
V rostlinach jsou TG obsaZeny v semenech také p&sobni zdroj energie pro peby
kliceni. V potra¥ ¢lovéka predstavuji TG hlavni s@ast grijimanych tuki. Rostlinné oleje,
mlécné produkty a Ziv@iSny tuk jsou srési jednoduchych a smiSenych TG. Travenim a
hydrolyzou se znich wuviliji volné MK, monoglyceridy a menSi mnoZstvi
monoacylfosfolipid. MK jsou vysoce redukované hydrouifité derivaty, jejichZ oxidace

v buikach je vysoce exotermni. Neépji se vyskytuji MK s 12 — 14 uhliky s@zenymi
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v linearnimietzci. MK se dale &i podle p@&tu dvojnych vazeb na nasycené (saturované —
SMK), které neobsahuji dvojnou vazbu ve svégttzci, na monoenové mastné kyseliny
(MMK) s jednou dvojnou vazbou a polyenové mastnéekpy (PMK) s vice dvojnymi
vazbami, z nichZz se podle ungist prvni dvojné vazby od metylového konce rozliagdy

MK n-6 (0-6, také omega-6) a n-&{3, také omega 3). Podle ¢to atonti uhliku se dale
vyclenuji MK s kratkymretézcem, které obsahuji m&nez 6 ator uhliku a MK s dlouhym
fettzcem od 7 do 22 uhlik Délka fetzce a zastoupeni nenasycenych vazeb v MK
obsazenych v TG rozhoduje o fyzikalnich viastndst&€G. Proto jsou i pokojové teplat
rostlinné oleje sloZzené z TG obsahujicich nenagydéld tekuté a ZivéiSné tuky obsahuijici
pouze SMK tuhé. Tuky jsou nachylné pllouhodobému vystaveni vzdusnému kysliku ke
Zluknuti, kdy oxidaci nenasycenych vazeb vznikddelaydy a &kavé MK s kratkym
fettzcem. Zluklé tuky jsou nepozivatelné. (SUINA, Stépan a kol.Klinicka dietologie 1.
vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 384 s. ISBN9¥Y8-80-247-2256-6)

* Mastné kyseliny

Saturované mastné kyseliny (SMK) a monoenové mdstséliny (MMK) mohou byt vdle
syntetizovany z acetyl-koenzymu A. Nejsou protovygivé nezbytné. Esencialni je naopak
malé mnoZstvi PMK, které jsouilézitymi prekurzory fosfolipid v buréénych membranéach,
a eikosanoitl, odvozenych od kyseliny arachidonové. Esencidhou jkyselina linolova
(C18:2; n-6) a kyselinau-linolenova (C18:3; n-3). Znich se &la& vytvaeji kyseliny
arachidonova (C20:4; n-6), eikosapentaenova EPA:E-3) a dokosahexaenova DHA
(C22:6; n-3); B omezeném fBjmu jejich prekurzai ve stra¥ se roviZ stavaji esencialnimi.
Pfi nedostatku esencialnich MK dochazi keémam ve slozZeni lipidl v mnoha tkanich
(zvlast v bureénych membranach) a snizuje seéinimost oxidace MK v mitochondriich.
Nedostatek kyseliny linolové ve vy#loveéka (pod 1 - 2 % celkovériaté energie, tj. i
mensim pijmu nez 2 — 5 g dewrh se projevuje suchostiike, ztratou vlag zhorSenym
hojenim ran. Esencialni MK hrajiakéZzitou roli ve vyZi¥ u rychle se vyvijejiciho mozku
v raném dtském ¥ku wetrg nedonoSenychéti — tvari az 50 % suché hmotnosti mozku.
Jsou bohdtzastoupeny v maitekém mléce. Rostouiklazy o tom, Ze nutthi stav s ohledem
na vzajemny por PMK fady n-6 a n-3 alteruje produkci eikosarioid ovlivrénim
destEkovych funkci, vazomotoriky cévnicsty a zastlivych odpowdi. Fi piijmu vysokého
mnoZzstvi PMK se zvySuji poZzadavky na antiogiddatky — zejména na vitamin E. Zivtbdi

nedostaténého mnoZstvi informaci o ¢iincich dlouhodo® vysokého pjmu PMK se
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nedoporduje jejich zastoupeni ve stiawad 10 % celkové denni energie. Vyzivova denni
davka pro dosfé dopordéuje 2 — 3 g kyseliny linolové za den, coz odpovida2 % celkové
denni energie. Udti pak 0,2 g/kg (tj. 2,7 % celkové denni energ®/ACINA, Stépan a kol.
Klinicka dietologie 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 384 s.N8B: 978-80-247-
2256-6).

2.1.1.3 Sacharidy

Sacharidy jsou iezitou sodasti stravy. Chemicky jde o polyhydroxyaldehydy a
polyhydroxyketony. Podle gtu atomi uhliku rozeznavame tridzy, tetrdzy, pentézy, hgxdz
atd. Podle p&u cukernych jednotek vazanych v molekule se sathdéli na monosacharidy
(1 cukerna jednotka), oligosacharidy (2 - 10 cuitemjednotek spojenych glykozidovymi
vazbami), polysacharidy (glykany, vice nez 10 coieh jednotek) a sloZzené — komplexni
sacharidy, které obsahuiji i jiné steminy, jako nap peptidy, proteiny a lipidy. Sacharidy
vznikaji v p@irod® v buikach fotoautotrofnich organigm asimilaci vzduSného oxidu
uhli¢itého v gitomnosti vody p vyuZziti energie denniho &tla — tzv. fotosyntézou. Jejich
zdroji v potra¥ jsou kron& mléka potraviny rostlinnéhougodu. Jsou levné a relati&n
celos¥tové dostupné. Volna D-glukdza (synonyma: dextrézazhooy ¢i Skrobovy cukr) je
spoleén¢ s D-fruktozou (levuléza, ovocny cukr) hlavnim meacharidem &sSiny potravin.

V relativrg velkém mnoZstvi jsou oba cukry zastoupeny v ok, jejich obsah dost kolisa
v zavislosti na druhu ovoce, jeho zralosti, podratitk skladovani a zpracovani. Dale jsou
monosacharidy obsazeny v medu, ve vinech, z&ighigtninach a vajgném bilku. Glukéza

i fruktéza jsou kariogennimi cukry. V malém mnoistje v potravinach jest jako
monosacharid fitomna D-mandza a D-galaktéza, z pent6z pak D-abd2-xyléza a L-
arabin6za. Mezi oligosacharidy jsou vyznamné zepmélisacharidy sacharGzaepny a
titinovy cukr), laktéza (mkény cukr) a maltéza (vznika &enim Skrobu v obilovinich).
Monosacharidy a disacharidy se oama také jako jednoduché sacharidy. Polysacharidy
z potravy se podle schopnosti byépgny lidskymi sacharidazamild na tzv. vyuZzitelné
(stravitelné) a nevyuZitelné polysacharidy. Mezagtelné pati vétSina polysacharid
Skrobové povahy, které jsouipraveni v lidském organismuéieny na oligosacharidy a
monosacharidy a vyuzivany jako zdroj energiast skrobovych polysachatidozn&ovana
jako rezistentni Skroby, je spoi@ s neSkrobovymi polysacharidy rezistentni k hydzely

travicimi §avamiclovéka a jsou nevyuzitelné. Tyto latky jsou spmke s ligninem — latkou
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nesacharidové povahy — souh¥rozna&ovany jako vlaknina a jsou definovany jako ,vSechny
nevyuzitelné polysacharidy“. Prochazeji v némimé formeé tenkym stevem a mohou byt
fermentovany teprvedinkem enzyni mikrofléry tlustého seva za vzniku vyuzitelnych MK
s nizkym pétem uhliki (kyselina octova, propionova a maselna). Koyeni produkty
fermentace vlakniny jsou plyny — oxid uhty, vodik a metan. Mezi neSkrobove
polysacharidy péat zejména celul6za, hemicelul6za, pektin a indlkavnimi potravinovymi
zdroji stravitelnych Skrobovych polysacharigou Skroby (polymer glukozy s vazbaul-4)
nachazené zejména v obilovinach a jejich produk{pg§bnéna mouka, chléb, ryze, kukce,
oves), bramboréch, lugtinach a zelenth Skrobovy polysacharid Zi¢@ného givodu —
glykogen, méa ve vyziv¢lovéka vyznam minimalni, protoze se po smrti Ziebia rozklada.
Nestravitelné polysacharidy jsou obsazeny v zetenimS€ninach, ovoci, obilovinach aj.
Obsah rezistentnich Skmblzavisi na druhu potraviny, zvySuje se technologitkprocesy
vyroby potravin jako je lyofilizace nebo dlouhé tatovani véenych potravin. Celuléza je
nejrozstergjSi organicka molekula vifrodé a ma v rostlinnych hikach strukturalni funkci.
Je znd@né rezistentni i uci mikrobidlni hydrolyze. Hemicelulézy jsou rezistehn mérg.
Pektin je pevladajicim polysacharidem v ovoci. V cibulgsneku, topinambureckerném
kofenu, artgocich, ¢ekance, pampeliSce apod. se vyskytuje inulinfazavany mezi
fruktooligosacharidy. Lignin, nesacharidovdednata komponenta vlakniny, se nachazi
v otrubach, pozZivatelnych semenech ovoce i(naybiz, jahody) a lidskym organismem
prochézi intaktni. Jako dop@ena denni davka sacharistravitelnych) v potravse uvadi
kolem 55 - 60 % CEP, tj. kolem 270 — 350 a vicengraenr® v zavislosti na celkové davce
energie. Z toho plyne, Ze na 1 g bilkovin a 1 dgithi tak ngli ptipadat u dosgého ¢loveka

4 gramy sacharid Stravitelné polysacharidy by pakélin tvofit vétSinu @ijimanych
sacharid. Nadbytek jednoduchych cukrje spojovan s nachylnosti k obézita i
nadnérném gijmu sachar6zyiépného cukru) i moznosti vzniku mikronutrientnicirénci
vzhledem k fijimané davce energie. Dennfijpm vlakniny by mdl u dosglého ¢loveéka
predstavovat 25 — 35 gram(SVACINA, Stépan a kol.Klinicka dietologie 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2008. 384 s. ISBN-13: 978-80-2236-6).
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2.1.1.4 Vitaminy

* Tiamin (vitamin B)

Vitamin B; (tiamin pyrofosfat) se dastni enzymatickych dekarboxylaciketokyselin
(pyruvatdehydrogenazagp-ketoglutaratdekarboxylaza) a je proto nepostraokatepro
metabolismus glukdzy a glycerolu a Krébscyklus. Nedostatek tohoto vitaminu je dnes
vzacny a je znam jako onemaan beri-beri. Deficity tiaminu se projevuji kardidni
piiznaky (tachykardie, oboustrannad <gmie nedostaignost s otoky a kardiomegalie),
neurologickymi projevy jak v periferni oblasti (dageraci nervovych vldken s motorickymi
poruchami hlavé na dolnich kodetindch), tak v centralni oblasti (WernidkeKorsakiv
syndrom). DalSimi projevy deficitu tiaminutde byt €Zké laktatova acidéza a zhorSena
imunitni funkce. Hlavni zdroje tiaminu v potkapredstavuji kvasnice, povrchoveé vrstvy
obilovin, lusEniny. Mérg tiaminu se vyskytuje v mléce, mase a zeléeniitamin B; je
termostabilni v kyselénti neutralnim prosedi, naopak ztraci jehocibek v alkalickém
prostedi nebo f teplotdch nad 100°C. \ehkterych cerstvych rybach z vychodni Asig
Japonska se nachazi termolabilni tiaminaza, kee@njagonistou vitaminuBDopori&ena
denni davka tiaminu se pohybuje kolem 1,5 — 2 neggimo ungrné vydeji energie (zvySena
teplota, svalova praceshiotenstvi a laktace) a speld sacharid. Fi nadngrné konzumaci

alkoholu dochazi ke sniZeni resorpce tiaminu.

* Riboflavin (vitamin B)

Vitamin B, se podili na oxidané reduknich reakcich jako sdést flavoproteinovych enzyim
- flavinadenozindinukleotid (FAD), flavinmononukleb (FMN) a
nikotinamidadenindinukleotid (NAD) a jeho fosfat ARP). Zastiuje se tak spotee
s tiaminem, niacinem a biotinem katabolismu MK, kgizy i AMK. Samostatny nedostatek
vitaminu B, je vzacny,céastji se vyskytuje v kombinaci s nedostatkem ostatnithmini
skupiny B. Postizeny jsoui@devsim kZe a sliznice. Prvniifznaky jsou ragady v Ustnich
koutcich, praskani it recidivujici zagty v dutiné Ustni, seboroicka dermatitida ve iiva
ocni poruchy s vaskularizaci rohovky. Mezi dalSimiizpaky najdeme neuropatie
s parestéziemi dolnich koetin a ataxie, anémie, zpomaleni vyvoje intelektdéti, pokles

duSevni vykonnosti u doslgch a poruchy imunity. Mezi hlavni zdroje v potéaypati
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kvasnice, jatra, povrchova vrstva obilovin, mlékmaso. Rozklada se vlivem dennihatia.

Doporwena denni davka se pohybuje kolem 1,5 — 2 mg.

* Niacin, kyselina nikotinova — vitamin PP (vitamig)B

Amid kyseliny nikotinové — nikotinamid je soésti enzymu NAD a NADP, které jsou
nezbytné pro oxidativni fosforylaci (dychatétzec) a penos protofr pii metabolismu
zakladnich zivin. Jeho nedostatek se projevuje jakopelagra dermatitidou (zarudla, hruba
kuze s puchii a hredou pigmentaci na ostlenécasti €la), diareou a demenci. Nedostatkem
niacinu trpi v oblastech, kde v potéapieviada kukdce, kterd je na niacin chuda. Mezi
hlavni zdroje vitaminu Bpati kvasnice, otruby, tmavy chléb a maso. Provitamimgacinu

v téle je tryptofan. Jeho dopafena denni davka se pohybuje kolem 16 —22 mg. Meazi
rizikovou skupinu pa&t lidé, ktei jsou gevaz na kukdicné stra¢. Fri akutnim
predavkovani kyselinou nikotinovou trpi postiZzenyifjed bolestmi hlavy, pocity horka a
navaly krve do obdieje. Ri chronickém pedavkovani se zhorSuje glukézova tolerance a

jaterni funkce a dochazi k hyperurikémii.

e Pyridoxin — vitamin B

Vitamin Bs se vyskytuje jako pyridoxamin, pyridoxol nebo mirxal. Tvdi prostetickou
skupinu enzyra katalyzujicich transaminace, racemizace a dekgthoax AMK. Jakmile je
ho v potra¥ nedostatek, objevuje se v aldji seboroicka dermatitida, zaniti se rty, jazyk a
dutina Ustni, dale fize dojit i k hypochromni anémii a perifernim nddétn; cti jsou
predrazédné a zpomaluje se jejich psychomotoricky vyvoj. bBierdopordend davka
pyridoxinu se pohybuje kolem 1,4 — 2 mg a zavisi maozstvi pijimanych bilkovin
(12 az 2Qug/g bilkoviny). Vitamin B se nachazi hla¥nv kvasnicich, pSe#inych kliccich,
séje, jatrech, vnihostech a mase. OhroZzené jeho nedostatkem ¢gotn€, Zeny uZivajici
estrogenovou antikoncepci, osoby, které drzi vypokeinovou dietu, dale osoby, jejichZz
resorpce tenkého isva je omezena {p zaretivéem onemocwtni, resekci, [&b¢
Sirokospektralnimi antibiotiky) nebo osoby s ponyga metabolismem niacinu viivem &k
INH, hydralazinu, cykloserinu a penicilaminu. ¥kterych gipadech se pyridoxin pouziva

k 1é&¢b¢ syndromu karpalniho tunelu a premenstniaenze.
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» Kyselina pantotenova

Kyselina pantotenova je stasti koenzymu A, no&t acylovych skupin. Z tohoudlodu je
nezbytna pro intermedialni metabolismus vSech galith Zivin. Pouze vzaénse mizeme
setkat s jejim nedostatkem, ktery se projevuje ggpanim vlas, ztratou pigmentace,
myelinovou degeneraci, chudokrevnosti, Unavnastpiakym palenim chodidel. Dopatena
denni davka se pohybuje kolem 8 — 10 mg. V peétsvnachazi hla¥rv jatrech, kvasnicich,
Zloutcich, mase, mléce, v sbje a v mouce. Kysglargotenova se rychledniv silné kyselém
prostedi a fisobenim kysliku a ultrafialovych paptskztraty 50 % fi peteni masa a mleti
mouky, 33 % fi rozmrazovani potravin). Pro organismus ji dokayetetizovat sevni flora.

OhroZeni jejim nedostatkem jsou lidé po resekastigintestinalni oblasti.

* Biotin — vitamin H

Biotin je nostéem karboxylovych skupin v karboxyiaich reakcich. V metabolismu vSech
zakladnich zZivin je nepostradatelny. Jeho defieitpsojevuje fi parenteralni vyzi¥ bez
biotinu po 6 tydnech Supinujici dermatitidou, vygedinim via8 a zazivacimi a
neurologickymi poruchami. Nedostatek vitaminu Hispiva k hypercholesterolémii a
porucham glukézové tolerance. Dop&end denni davka se pohybuje kolem 30 — 2§0
Biotin obsahuje hlavhmatdi kastka, kvasnice¢okolada, kétak, hrasSek, houby, jatra, maso,
vnitinosti, ryby, Zloutek a tuky. Paimé odolava zevnim vliiim, nici jej pouze silné kyseliny
a zasady. V syrovém bilku se nachazi jeho antiwitaavidin. Podstatnotiast poteb biotinu

tvori strevni flora.

* Kyselina listova — vitamin N - folacin

Kyselina listova je ve fortnkyseliny tetrahydrofoliové iignaséem jednouhlikatych skupin
v mnoha enzymatickych reakcickietrg syntézy nukleovych kyselin. Proto jélezith pro
délici se buiky. S nedostatkem kyseliny listové se setkavamegpmitasto. Vede ke zvySeni
homocysteinémie a zvySuje také riziko aterosklerdzka karence se projevuje Gtlumem
krvetvorby (anémii, leukopenii i trombocytopengpruchou #istu, celkovou slabosti a zfin
v dutirg Ustni. Bi nedostatku kyseliny listovédné po oplodini vajicka dochazi ve zvysSené
pravdpodobnosti k roz8pu neuralni trubice. Jejim nedostatkem jsou ohmpZegjména
tehotné a kojici Zeny, doslp, kteti uZivaji antikonvulziva (SDANTON®). Denni doporena
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davkacini 200 - pg. Kyselina listova se nachazi hl&vm listové zelenia (Spenat, ciest,
kapusta brokolice, ktak, zeli), dechach, lughinach, obilovinach, jatrech, viitostech,
Zloutku, mléce, sOje a votrubach. Cilivreaguje na teplo, &tlo, kyseliny i
zasady.Skladovanim (hla¥suSenim) klesa jeji obsah az na 10 %.

» Cyanokobalamin — vitamin B

Cyanokobalamin je kofaktorem transmetylech enzyn, je tak patebny pro syntézu hemu,
AMK, nukleovych kyselin a pro metabolismus MK. Stdutaké k recyklaci folatovych
koenzynii. Jeho nedostatek se projevuje makrocytarni anéd@myelinizaci neuran
s postizenim zadnich provazenisSnich a poruchou kognitivnich funkci. Karenceamiinu
muze sowasré vést ke zvySeni plazmatickych hladin homocystemuim zvySovat riziko
aterosklerozy. V potravje vitamin B12 pijiman skrze ZivoiSné zdroje, zejména jatra, ve
strevech ho syntetizuji bakterietifaty v potrag je vazan na protein, ze kterého se v
pusobenim kyseliny chlorovodikové a pepsinu v Zaludkdaludku je také syntetizovan tzv.
Castleyiv vnitini faktor, ktery je nezbytny pro w¥sbavani vitaminu B v terminalnicasti
ilea. AZ zhruba po 1 — 2 letech, kdy s&enpaji zasoby organismu, projevi se nedostgte
prijem tohoto vitaminu. Do rizikovych skupin se zaljinvegetariani, zejména vegani,
makrobiotici, pacienti po gastrektomii, resekciailese zaktlivym onemocgnim tenkého

streva.

* Vitamin C

Vitamin C se nachazi v zivych tkéch ve dvou aktivnich formach — jako kyselina askga
a kyselina dehydroaskorbova, které vyeja reverzibilni oxido-redutni systém s funkci
donofi elektromi. Podili se tak jako kofaktor hydroxgldch reakci na syntéze
katecholamifi, kolagenu, karnitinu a dalSich biologicky aktivmid¢atek, na detoxikaci
cizorodych latek a fiemené cholesterolu na ztiové kyseliny. Vitamin C rowg zvySuje
resorpci Zeleza ztraviciho traktu, inhibuje tvortkarcinogennich nitrozamin ma
antioxida&ni vlastnosti, mimo jiné obnovuje oxidovany tokaferna jeho aktivni,
redukovanou formu, a ma vliv na permeabilitu &imych membran. Maximalni¢lesné
zasoby vitaminu C jsou 5 g s 3 % dennim obrateimo &&&ka karence, tj.ifjem pod 10 mg
denrg, se dostavi po Werpani &lesnych zdsob skorbutem charakterizovanym krvacenim
z dasni (jejich fragilitou a resorpci, sekundarnimhekcemi a vypadavanim ztipy krvacenim
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pod kizi, do svah a vnitnich orgaf, u cti do periostu dlouhych kosti. Terminalnimi
symptomy jsou ikterus, edémy, teplotyiede, Sok a nahla smrt. Epidemiologicka data
naswdéuji moznému ochrannémuugobeni kyseliny askorbové z potravy iegchazeni
kardiovaskularnim nemocem, katafakta rekterym nadoiim — karcinomu Zaludku, jazyka,
hltanu, hrtanu, jicnu, plic, pankreat&lafniho hrdla a prsu. Vyskytuje se ve zvySenéemi
v ¢erstvém ovoci (jahodach, citruseaterném rybizu) a zelenin zejména v zelenéasti
rostlin, v bramborach a jatrech. Lehce secizmespravnym zpracovanim (oxidace kovy),
suSenim, zafvanim v neutralnim a alkalickém priesdi. Dopordend denni davka je podle
SZO/FAO 30 mg/den, podle americkych dopgemni USA:RDA 45 — 120 mg/den, podle
n¢kterych autol je ale adekvatniijem az 100 — 200 mg/den, kdy je vitamin &jiman

v nejmér peti davkach, a to nejlépe formou potravin — v ovadelenig. Z bezpénostnich
duvoda by prijem ale nerdl prekratit 250 mg/den. Jeho nedostatkem jsou ohrozeradiu
konzumenti vy3Sich davek alkoholwhotné a kojici Zeny, Zeny uZivajici hormonalni
antikoncepci a stalidé. Vitamin C se podava jako adjuvantni terapiseptického Soku,
piedasrt narozenym é&em jako ochrana fpd postnatalnim poklesem s moznym
preventivhim j@sobenim u bronchopulmonalni dysplazie a intravaskil hemoragie.
Vysoké davky ve forr suplementaci mohou mit naopak proogidacrinky, zvySuji riziko
mocovych oxalatovych konkrement poskozuji vitamin B12 s projevy megaloblastické
anémie a u novorozeig jejichz matky v&hotenstvi naduzivaly vitamin C, vyvolavaji

skorbut.

« Vitamin K

Vitamin K je (asten jako kofaktor karboxwaich reakci. Bez dho se neobejde tvorba
hemokoagul&nich faktofi (faktory Il, VII, IX a X) a pro normalni kalcifika kosti. Podili se

i na oxidativni fosforylaci. Jeho nedostatek sejgpngje poruchami krevni srazlivosti, které
lze navodit podavanim dikumarinovych antikoagulgnéidceji vede aZz k poruchdm
vstrebavani tuk nebo k poruse syntézy vitaminu Kestni mikroflorou. Hlavni zdroj
reprezentuje vitamin K syntetizovanyiestni mikroflérou, v potra¥ je ale vSeobeeén
rozSfen. Rizikové skupiny jedstavuji novorozenci a malabsémpmi stavy. Doportena
denni davka neni pro vitamin K stanovena, dennfepat se pohybuje kolem 80 — 1,0§.
latrogenni pedavkovani vitaminem K vede k bolestem hlavy, toee nechutenstvi, ip

intravendzni aplikaci i tachykardii a bronchospazmu
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e Vitamin E

viN s

tokoferol. Jsou to hlavni lipofilni antioxidai latky, které ochnguji buré¢né membréany ied
oxidatnim pisobenim — lipoperoxidaci. Spolupodileji se na pmeveaterosklerézy
prostednictvim sniZeni oxidovatelnosti, a tim i aterageagresivity plazmatickych LDL-
castic. Mnoho studii také skuit® prokazala snizeni rizika kardiovaskularnich chorob
suplementaci vitaminem E. Tokoferol ma déale i vymné antiagregmi &inky. Spolu
s vitaminem C blokuje nitrozai reakci a tim endogenni vznik nitrozaihinleho patba
v lidském tle stoupé se zvySujicim se podilem nenasycenychvdktra¥. Jeho nedostatek
se projevuje anémii, zkracenou dobadiezivanicervenych krvinek, poruchami plodnosti,
snhizenou obranou organismise@ volnymi radikaly, zvySenim rizikem kardiovaskuligh
chorob, cerebrovaskularni nemoci a Alzheimerovooratou. Vitamin E najdeme hla¥n
v obilnych kligcich, rostlinnych olejich, vritostech, vejcich a mléce. Dopdena denni
davka nebo suplementace by méamprekrctit 300 1U (200 mg) vitaminu E (Halliwell a
Gutteridge). Nedostatek hroziggkasré narozenym é&tem (riziko retrolentarni fibroplazie a
intravaskularni hemolyzy). Terapeuticky se vitafBipodava v davce 100 — 200 mglpcheé
neplodnosti, § atrofii sliznic, neurastenii, degeneraci kldula onemoceni kiZze, i
malabsorpci, dlouhodobé parenteralni vi¢zimyopatiich, cystické fibr6ze a dalSich stavech.

e Vitamin A - karotenoidy

Lidsky zrak se bez vitaminu A neobejde, protozeqgetasti rodopsinu. Ovliwje dleni a
diferenciaci epitelovych bwk, zvySuje imunitu a maipbéznych hladindch antioxidai
vlastnosti. Ve vysokych davkachite naopak sobit prooxiddné. Nedostatek se projevuje
Serosleposti, xeroftalmii, konjunktivitidouiiRéZké karenci pak vznikaji nezvratné &my ve
form¢ keratomalacie Zjsobujici slepotu celostoveé u pil milionu déti ro¢né. ZvySena
vnimavost k infekcim spojend s karenci vitaminueAnpkonec smrtelna pro 2/3 osleplych.
Nedostatek vitaminu A Zisobuje roviz poruchy plodnosti. Furki aktivitu vitaminu A ma
retinol obsaZeny v potravinach Zzi®ného vodu (jatra, Zloutek, maslo, mléko),
provitaminem vitaminu A jsoudkteré karotenoidy, igdevsSim betakaroten, nachazené jako
rostlinné pigmenty ¥ervené a Zluté zelerin a ovoci. Rizikové skupiny zahrnuji
malabsorpni stavy, nemocné naripnych dietdch s omezenim tuk ditska populace ip

hladomorech. ® jednorazové davce 2 — 5 miliohU/den mize vyvolat akutni toxicitu, ste§n
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tak @i opakované davce v mnozstvi 300 000 1U/den/70 &gdpbu 7 misici. Chronicka
toxicita se projevi  davkach 100 000 IU/den, resp. &idl8 000 — 60 000 IU/den. Sfwa

v bolestech hlavy, apatii, nechutenstvi, kostniofénAdch a poSkozeni jater. Teratogenni
(cinek se projevuje uzipdavkach nad 10 000 IU/den.

+ Vitamin D — kalciferol

Jedna se o skupinu steroidnich latek, z nichz aktiwmetabolity ergokalciferol (B) a
cholekalciferol (B) maji antirachitické &inky. Nejde o typicky vitamin, paivadZ¢lovek jej
umi syntetizovat vii ve fornme cholekalciferolu (event. ergokalciferolu) vliivenMtareni.
Cholekalciferol se v jatrech aktivuje na 25-hydrokglekalciferol a dale v ledvinach na
vysoce aktivni metabolit 1,25-dihydroxycholekaleifie Analogicky je tomu i
s ergokalciferolem. Vitamin D zasahuje do metalalis/zapniku a fosforu, kdy zvySuje jejich
plazmatické hladiny prodnictvim jejich zvySené resorpce veaest a kosti a jejich
zvySenému zgnému vychytavani ledvinou. Stimulu@nnost osteobladta mineralizaci
v osifikujici ¢asti kosti. Ovliviuje cEleni a diferenciaci butk véetrg imunitniho systému.
V dusledku jeho nedostatku dostanatti d¢tivici s nervovymi poruchami, pocenim v zahlavi,
méknutim a deformaci lebky s jejim hranatym vzhledéoaput quadratum), pal{i
meékkosti lebky v zahlavi (kraniotabes), zpkdgm hrudnikem se a4Senym pedozadnim
pramérem a vynivajici hrudni kosti (pectus carinatum), #him rozhrani chrupéité a
kostné casti Zeber (rachitickytuZenec), opozthym prdezavanim zulbp a Harrisonovou
ryhou v mist Uponu branice. V dosgjosti vede nedostatek vitaminu D k osteomalaciy, jad
kost strukturalt slaba a pod tihowla se Kivi a lame. Vitamin D je obsaZen hlava rybim
tuku, jatrech, miskych rybach, Zloutku a masle. Ckybmize osobam s nedostétgm
oslurénim a nizkym gisunem vitaminu D v potr&v(vegetariani), starym lidem, nemocnym,
ktefi drzi piisné diety s omezenim tiuk lidem, kté&i trpi poruSenym metabolismem u
onemocgni jater a ledvin, u malabsamiho syndromu. Naopak nadbytek vede
k vyplavovani vapniku z kostifigemz se vapnik uklada v ledvinach, srdci a cévach.

Riziko toxicity je vysoké u vitaminu D a selenuiestre vysoké u vitaminu A, pyridoxinu,
niacinu, zinku, Zeleza a fluorid (SVACINA, Stépan a kolKlinicka dietologie 1. vyd. Praha:
Grada Publishing, 2008. 384 s. ISBN-13: 978-80-22%6-6).
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2.1.2 Vs¥ebavani cukni, tuka a bilkovin

2.1.2.1 Vstebavani cukni

V potraw je nejvice zastoupen polysacharid — rostlinny Bkramylopektin (a amyl6za),
z disacharif sachar6za a lakt6za a z monosactiagidkoza a fruktéza. Celuléza nemé pro
¢lovéka nutréni vyznam, ale je nutna jako vidknina potravy.

Skroby jsou Zpenyo-amylazou slin a pankreatu. Péggni vznika maltoza, maltotriza,
1,4 maltooligosacharidy a- limitni dextriny. Enzymy sacharaza, maltaza (glaylaza),
lakthza a isomaltazao{dextrindza) dokotuji S€peni polysacharid na monosacharidy
(TROJAN, Stanislav a koLéka'ské fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s.
ISBN 80-7169-788-5). Glukdza, jako néjezitéjSi monosacharid je zakladnim energetickym
substratem metabolismuiiky lidského &la. Fi aerobni oxidaci vznikaji oxid ukity, voda

a energie (38 molekul ATP z 1 molekuly glukézyji &#aerobni glykolyze vznikaji z jedné
molekuly glukoézy d¢ molekuly kyseliny miéné, nebo ve svalu také alaninu & dwolekuly
ATP. Pro tké&s, které nejsou schopny normalni oxidace v mitochitcid je glukdza
nepostradatelna. Jedna sedevsSim acervené krvinky, bilé krvinky a hiky dierg ledvin.
Pro centralni nervovy systéniiquistavuje gluk6za vyhradni zdroj energie zastupitplouze
ketolatkami v pipact, Ze ¢lovék hladovi. Monosacharidy fruktéza nebo galaktézau js
metabolizovany v jatrech, kde slouzi jako subsprét gluk6zu. Hlavni metabolickou cestu
pro syntézu glukdzy ipdstavuje v organismu proces glukoneogeneze zgduikdch
aminokyselin a glycerolu, event. Coriho cyklus it#u vyuzitim energie vznikléfpoxidaci
MK. Glukoneogeneze probiha v jatreckiasté&né v ledvinach. Je stimulovdna glukagonem,
glukokortikoidy a inhibovana inzulinem. Dosté&tg prijem sacharid potravou zabrguje u
zdravého organismu odbouravani endogennich pioteimrychlené oxidacituks naslednou
acidézou. Zasoby sachaiidse formg glykogenu uskladimého v jatrech, svalové tkani a
myokardu jsou malé a slouzi pouze gkutni poteb: glukézy, nebo energie. Vysiazhruba
na 12 — 18 hodin. Jako energetickd zasoba nenogiyk nejefektivgSi z divodu, Ze vaze
vodu a v porovnani s tuky tak zaujima na jednotikergie velky objem (SVAINA, Stépan a
kol. Klinicka dietologie 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 384 sN8B: 978-80-247-
2256-6). Nestravitelné polysacharidy maji v lidskémganismu zcela jiny vyznam. Dle
acinku se @li na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustaknina (pektin, inulin,

n¢které hemiceluldzy, rostlinné slizy, gumy, rezistérskroby, fruktooligosacharidi )najdeme
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ji v ovoci, ovsu, sladu, lu&binach, bramborach, zpomaluje rychlost pasaze @k&nkém
sttev¢ omezuje absorbci¢hterych Zivin a zpomaluje rychlost resorpce glukégynz se
snizuje strmost vzestupu glykémie. Nerozpustna niték (lignin, celul6za, &které
hemicelul6zy) nalezneme ji v zelegjnotrubach a celozrnnych vyrobcich, zvySuje objem
stolice, tim #eduje koncentraci toxickych latek a zkracuje tranzitas stolice tlustym
sttevem. Tak omezuje kontakt a zardverstrebavani toxickych latek ilkami tlustého seva
(SVACINA, Stépan a kol Klinicka dietologie 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 384 s.
ISBN-13: 978-80-247-2256-6).

2.1.2.2 Vstebavani tuki

Nejvétsi ¢ast lipidi prijimanych potravou tvig triacylglyceroly. Mnozstvi ostatnich lipidie
mensi a zavisi na typuipmané potravy. Pro efektivni traveni z nich mbgt vytvarena
emulze. Z¥tSenim povrchu tukovycliastic je umozéno pisobeni ¥tSiho p@&tu molekul
enzymi. Emulgaci podporuji ¢které fosfolipidy, teplota a lehce zasadité pH. égspH
Zaludku a nedostatek emudgéch ¢inidel vede k separaci tika jejich gechodu do olejové
faze. Travenina s vySSim obsahemutakichazi ze Zaludku nejpagd V Zaludku je traveni
tuka tlumeno také nizkou koncentraci lipaz a nizkym (geludeéni lipaza je nefinnd). Na
Sttpeni triacylglyceral se vyznamgji podileji tzv. preduodenalni lipdzy, které majiés
optimalni pH v kyselé oblasti. V tenkéntest se vstebavaji produkty traveni tdk Jedna se
0 2 — monoacylglyceroly, mastné kyseliny, choledtarizné lyzofosfatidy. Téwt veSkeré
tuky jsou resorbovany v jejunu a teprve vileu jssekundaré aktivnim transportem
(kotransport s Na+) a diti resorbovany Zkové kyseliny. V hladkém endoplazmatickém
retikulu stevnich busk jsou enzymaticky zpracovany 2 — monoacylglycerplymoci
reesterifikace na triacylglyceroly a reesterifiknga je téz ¥tSi cast glycerolu.
Lyzofosfolipidy jsou znovu femeénény na fosfolipidy (TROJAN, Stanislav a kdléka'ska
fyziologie 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s. NSB0-7169-788-5).
V metabolismu ¢lovéka jsou MK vyuZzivany jako zdroj energieétginy burgk mimo
erytrocyty a nervové hiky, jeZz vyuzZivaji pouze glukbézu a vipad nouze ketolatky.
Nadbytek pijaté energie z potravy je ukladanévpre forn® TG uvnit adipocyti tukové
tkarg. (SVACINA, Stépan a kol Klinicka dietologie 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008.
384 s. ISBN-13: 978-80-247-2256-6)
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2.1.2.3 Vstebavani bilkovin

Bilkoviny se z&inaji rozkladat v Zaludku pomoci tzv. hydrolyzyi pepsinogeny tviené a
uvoliované hlavnimi bitkami sliznice Zaludku jsou v kyselém piesti (HCI)
autokatalyticky aktivovdny na asi osniznych pepsif. Ty pid pH kolem 2 — 5 $ipi
peptidové vazby tyrozinu, nebo fenylalaninu. Pepgsou inaktivovany v tenkémiste také
diky jeho téndt neutrdlnimu pH. Trypsin a chymotrypsin z pankrestpi molekuly bilkovin
na oligopeptidy, ale f¥ou Stpit molekuly bilkovin az na arowetri — a dipeptid.
Karboxypeptidazy (z pankreatu), tak jako dipeptidazaminopeptidazy (zetrswni sliznice)
rozkladaji navic proteiny zislusného konce molekuly, takze jsou peptidy nakaoelozeny
na jednotlivé AMK (asi 30%) a asi ze 70% jsou payptiozloZeny na di-, tri- a oligopeptidy
do 6 aminokyselin. Definitivnimu rozkladu na jedn@ aminokyseliny napomahaji enzymy
aminooligopeptidaza, dipeptidylaminopeptiddza a nempeptidazy enteroadyt (TROJAN,
Stanislav a kolLéka'ska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN$B-
7169-788-5)
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2.1.3 Energeticky vydej a pijem jedince

Potrava, ktera byla fjjata je zpracovavana mechanicky a chemicky v tiavi traktu.
VSechny jeji dlezité sodasti jsou pak snadno vebatelné. Organismus ziskava energii
Z potravy a neriize tvdit energii de novo (TROJAN, Stanislav a kb&ka'ska fyziologie 3.
vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s. ISBN'869-788-5). €lo miZe pouze fevadt
ziskanou energii na jiné formy energiéi t8m dochazi vzdy ke ztratam. Nositeli energiaijso
Ziviny. Energie ze Zivin je postupruvoliovana do organismu. Tento proces probiha tzv.
aerobr. Jedna se o to, Zze&hem oxidace je vodik a uhlik, jenZ je v molekul&ohin vzdy
obsazen vazan na kyslik. Tak vznika voda a diokildku, které &o snadno odstranCast
energie je v organismu zachycovana ve fommakroergnich fosfatovych vazeb (molekul),

¢ast se ni na teplo.

2.1.3.1 Energeticky ekvivalent a spalné teplo

Kazda organicka latka ma jiny obsah energetickélmbeneialu a také jiny po#n
spotebovaného kysliku k uvainé energii. Plati zde vztah Q = C x Y @de C je termicky
koeficient kysliku vyjageny v joulech. V@ je objem spdtbovaného kysliku. Energeticky
(diive kaloricky) ekvivalent je energie uveélm z Zivin @i spotebs jednoho litru kysliku.
Plati zde vztah C = Q/VOYV idealnim stavu je to pro sacharidy 21,1 kJo, lppidy 19 kJ., a
pro proteiny kolem 18 kJ.. Vzhledem k varialsilgroteini a lipida je pri smiSené stray(50-
60% sacharidl, 15-20% proteifi a zbytek lipidi)) energeticky ekvivalent 20,1 kJ.(4,82 kcal.).
NizSi energeticky ekvivalent u protdife vyswtlovan tim, Ze dusik obsazeny v bilkovinach
se vylkuje prevazre ve forme mocoviny. Ta je je&t nositelem wfitého kvanta chemicky
vazané energie (TROJAN, Stanislav a kbE&kaska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

Celkové chemicky vazané mnozstvi energie v jednath ZivinAch byva posuzovano podle
tzv. Spalného tepla. Jedna se o mnozstvi energeg ke uvolni ip oxidaci jednoho gramu
Ziviny v kalorické bomb. RozliSujeme fyzikalni spalné teplo pro které iplgito hodnoty. Pro
latky sacharidové povahy je to 17 kJ., pro proteédBykJ., pro lipidy 38 kJ..fPoxidaci Zivin

v téle tzv. fyziologické spalné teplo jsou hodnoty psacharidy a lipidy tést totoZzné

s fyzikalnim spalnym teplem. Naproti tomu hodnotg proteiny jsou itelre nizsi (jen asi
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16,7 kJ.). Je to Zsobeno tim, Ze katabolity proteinového metaboligeit nesou ufité
mnoZstvi energie (TROJAN, Stanislav a kbEka'skd fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

2.1.3.2 MEfeni energetické pemény a osud energie vdle

Energeticka pdebacloveéka je zavisla nadku, pohlavi, ¢lesné hmotnosti, vySce a fyzické
aktivité. Bazalni energetickar@ména (BM, bazalni metabolismus) je energie nutnarkermi
vSech vitalnich funkctloveéka. K této spdebs je treba brat v Gvahu i spetbu dalSi energie,
odpovidajici narokm na ¢innost organismu (traveni, prace, sport atdijm je fyzicka
namaha ¥Si a delSi, tim je ptdba energie &Si. To plati i pro syntetickou praci, nebo
termoregulani zatz. Zakladni energetickar@gmina se miii na zaklad poznatku, Ze

k oxidaci zivin je patebny kyslik, tj. metodou néjmé kalorimetrie. Mii se tedy spaeba
kysliku, které je srovnavana EgiluSnou normou, zavislou na hmotnostat pohlavi, vysce a
véku (Benediktovy tabulky). Vlastni &eni probiha $ dodrZzovanidchto podminek:natao,
za uplného dusevniho a fyzického klidu a v podmihktepelného komfortu (teplota okoli
18-20°C). Kron¢ negimého zjisobu néieni energetické sp@by organismu existuje iy
zpasob, ktery je ale technicky nd@rmy. Méii se v podstétteplo, které organismus vydava do
prostedi. MuZi maji o 5-10% vy3Si hodnotu bazélniho ibatiamu nez Zeny. desné teplota
také vyrazg ovliviiuje hodnoty BM. ZvySenim teploty o 1°C dojde ke &1yi BM 0 14%.
Traveni a vsebavani stefhjako vlastni metabolismus zvySuje hodnotu BM. Ndetssmus
proteini zvySuje hodnotu BM az o 30%, u sacharal tuki je hodnota BM menSi 4-6%
(TROJAN, Stanislav a koLéka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s.
ISBN 80-7169-788-5).

Energie uvalovana v organismu se vaze do formy makroergnicfatimgych vazeb (ATP).
Tuto energii &lo zuzitkovava nejiznéjSim zpisobem. Redevsim se jedna o tzv. primarni
(aktivni) transport. Zde se uplaje Na-K* ATPaza (ATPfosfohydroxylaza). Aktivita tohoto
enzymu je permanentni. Primarni (aktivni) transgpritakovy, ktery spdebovava energii)
se tyka i dalSich iont(C&*, Mg®*, 1) a organickych latek (aminokyseliny, glukéza atd.)
DalSi energeticky natoy &j je proteosyntéza. Speba energie roste vzdy, kdyz astaji
syntetické procesy v organismuéi Bmezeni pivodu potravy (energie) dojde nakonec vzdy

k poruSe syntetickych a proteosyntetickych podhod
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2.1.3.3 Vlastni freména latek v organismu (gremeéna sacharidi, tuki, bilkovin)

Preména latek probiha v organismu rtepZitt. Za anabolické procesy jsou oZowany ty,
které maji syntetickou povahu. Za katabolické psgceznaujeme ty, pi kterych vznikaji
Stepné produkty B souwasném uvalovani energie. Ve skutrosti anabolické i katabolické
procesy probihaji séasré a v Zivém organismu je od sebe nelzestidd

2.1.3.3.1 Femina sacharitl

Latky sacharidové povahy se ve srovnani s proteinyky podileji na latkovém slozeni
organismu ve velmi malém mnozstvi. RozliSujeme diwdy latek sacharidového typu, které
jsou ozndovany jako rychla energeticka rezerva. Jsou toagigk a glukdza.

Glykogen (Ziv@isny Skrob) je hlavnim sacharidem Zii&né buiky. Nalezneme ho ve v3ech
bunkach. Pouze jaterni a svalovanka obsahuje &Si mnoZstvi glykogenu. V jatrech (za
fyziologickych podminek) byva asi 2-4 % glykogenBokud &lo mobilizuje glykogen
(glykogenolyzou) jsou pokryty energeticke i@ity organismu asi na 18-20 hodin. Pokud je
télo fyzicky vycerpano, nebo hladovi, hladina jaterniho glykogeles&pod 1 %. Glykogen
je rovrez obsazen v kosternim svalu, kde byva v koncenaisidd, 4 — 0,6 %. Oproti jaternimu
glykogenu slouzi pouze jako lokalni pohotovostnbgenergie. Celkova rezerva glykogenu u
zdravéhocloveka cini asi 300 g (TROJAN, Stanislav a kdlékaska fyziologie 3. vyd.
Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-72&85). Pro svou vysokou molekularni
hmotnost je glykogen vhodnou rezervni latkou. Afi ysSSich koncentracich neohrozuje
buiku hypertonii. Jaterni glykogen vznika jednak Zgly dopravované portalnim &tem,
nebo z glukdzy, kterd vznika tzv. glukoneogenezpuz (miznych necukernych latek, event.
z kyseliny ml€né). Svalovy glykogen je vytvén vyhradg z glukézy pivadéné krvi
(TROJAN, Stanislav a koLéka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 s.
ISBN 80-7169-788-5). Glukéza t¥ioz energetickych substtatv krvi (mastnych kyselin,
pyruvatu, event. kyseliny miéé atd.) jejich nejpodstafj§i slozku. Koncentrace glukdzy v
krvi nalano je 3,6 — 5,6 mmol/l. Sty cév jsou pro glukézu vainprostupné. Samotnou
koncentraci glukézy v krvi (glykémii) duje rozdil mezi fijmem glukézy a glukoneogenezi
a mezi jeji neustalou sgebou busk celého organismu.iPnamahavém fyzickém vykonu
dochazi ke zvySené speb: glukdzy a &lo muze postihnout hypoglykémie.fiPzvySené
konzumaci latek sacharidové povahyiza vzniknout tzv. alimentarni hyperglykémie. Aby
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byla hodnota glykémie v normalu, registruji jeji dnoty glukoreceptory v hypotalamu
(centrélni receptory) a receptory na periferiif@moralis, a. carotis int., atd.). Stav glykémie
je dilezity nag. pro CNS, protoZe nervova tkaa fyziologickych podminek vyuZziva glukézu
jako vyhradni zdroj energie. Metabolismem glukoey gvliviiovadn a regulovan celkovy
metabolismus. Hormony, které owiyji metabolismus glukozy étime na hypoglykemizujici
a hyperglykemizujici. Mezi  hypoglykemizujici hormonpati inzulin. Mezi
hyperglykemizujici hormonyadime glukagon, glukokortikoidy, adrenalin, somatphi
hormon a nefimo tyroxin. Glukagon a adrenalin zvySuji hladimeniho cukru velmi rychle
a kratkodob. Aktivuje se zde jaterni fosforylaza a dochazigkgkogenolyze. R poklesu
glykémie dochazi k vyplaveni adrenalinu (glukagodo)vnitniho prostedi. Glukagon byva
¢asto oznéovan jako hormon nedostatku energie. Mimo vySe ewmébo dinku také
stimuluje inkreci inzulinu a podporuje glukoneogeme

Somatotropni hormon dgobi na organismus préstinictvim somatomedinu, jez je
produkovan v jatrech, svalechiipadré v tukové tkani (vlivem asobenim hypofyzarniho
rastového hormonu). Velké davkgchto hormoii stejré jako jejich dlouhodobé isobeni
na organismus vede k efékt pisobicim op&n¢ k (Cinkam inzulinu. Tka® odebiraji mé&
glukézy a vznikd hyperglykemie. Sgasré dochazi ke zvySené lipolyze. Oproti tomu
kratkodobé fisobeni (dinky) somatotropniho hormonu, nebo somatomedinuowed
k opa&nému projevu (analogickéipobeni jako inzulin).

Glukokortikoidy msobi na organismus tim, Ze vyrazstimuluji glukoneogenezi. Jejich
(cinek nastupuje pomaleji a méa dlouhoddb charakter.

Tyroxin zesiluje dinek adrenalinu. Obeé&nstimuluje metabolické procesyetné oxidaci a
tim zvySuje vSeobecné naroky na energetické supstryperglykemizujici vliv ma také
noradrenalin, ktery je ale menSi neéimék adrenalinu.

Klicovym hormonem, ktery zvySuje transport glukézy dalevych burk, tukovych bugk
(pri prebytku glukdzy dochazi k lipogenezi), do jaterrcimek, je inzulin.

Hlavni vliv na metabolismus sachatid udrzovani glykemie maiji jatra (glukostatickakice
jater). V jatrech je vippact potreby indukovana glukoneogeneze.

Meziproduktem sacharidového metabolismu je kysatmé&na. Jeji hladina v krvi zavisi na
svalové namaze, prokrveni tkani a zasobeni tkaslikem. Jednou zifEin svalové Unavy
byva nahromathi kyseliny ml€né ve svalech. Zrovna tak je dobrym energetickyrojedh a
substratem vé&kterych organech, n&pv srdénim svalu. Glukéza fze byt metabolizovana
také pent6zovym zkratem (pentézovy cyklusfi ®mto procesu nedochazi k vyteai
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redulkéni a syntetické procesydetre lipogeneze, hydroxylace sterdidtd.).

Dale se vorganismu setkavame g¢e& fruktézou (ve vySSi koncentraci se vyskytuje
v ejakulatu jako vyZiva spermii), galakt6zou, jespuésti rekterych komplexnich latek typu
cerebrozid (myelinu). Sodasti membrartervenych krvinek jsou glykoproteiny, jez #Wo
podstatu jejich aglutirmich vlastnosti. Kyselina glukuronova, ktera sekyyge v jatrech a
je nutn& pro vyltiovani a detoxikacidkterych katabolit (bilirubin, steroidni hormony o 21
uhlicich, atd.) (TROJAN, Stanislav a kdlLéka'ska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

2.1.3.3.2 Femtna tuki

Ve smiSené potrawrijimame giblizn¢ 20 — 30 % tuk velmi mizné povahy. Na tuky se dosti
dlouho pohlizelo pouze jako na zdroj energie. Tdobygpisobeno diky vysokému
energetickému obsahu. Lipidy maji v naSem organismooho dalSich a naprosto
nezastupitelnych funkci. Najdeme jgegevSim v celularnich a intracelularnich membranach
vzhledem ke své Spatné tepelné vodivosti maji takEnamnou termoreguiai funkci.
Podstatnou slozku t¥btriacylglyceroly. Lipoproteiny o velmi nizké detz(VLDL) patii do
skupiny beta-lipoprotein Pisobi na & dva enzymové systémy, a to lipoproteinova lipaza a
lecitin-cholesterol-acetyltransferaza.

Lipoproteinova lipaza (kapilarni lipadza)xpt triacylglyceroly na mastné kyseliny a glycerol.
Urcuje misto, kde budou tuky (mastné kyseliny) depangwi vyuZzity. Lipoproteinovou
lipazu aktivuje nap inzulin.

Lecitin-cholesterol-acetyltransferdza (LCAT) je vmg ktery esterifikuje volny cholesterol a
uvoluje fosfolipidovou slozku lipoprotein

Oba tyto enzymy ®&ni velmi rychle VLDL (vytvdené v jaterch) naipchodnou formu IDL
(lipoproteiny o stedni denzit) a kon€né na LDL (lipoproteiny o nizké den#jt

Lipoproteiny o vysoké denzit(HDL) pati do skupiny alfa-lipoprotein Maji schopnost
vazat cholesterol, ktery se uxiaje z bugénych membran, a transportovat jegizplo jater,
odkud je vylgovan Zl&i. HDL jsou produktem jaterni tkdnZ toho vyplyva, Ze LDL
distribuuji cholesterol tkanim, naproti tomu HDLnfjuji jako odklizeci faktor nadbyieeho

cholesterolu. Riziko ateropatii je men&im vySSi je podil HDL a nizSi podil LDL. Za
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béZnych podminek byva zastoupeni lipoprolein plazneé c¢lovéka nasledujici: beta-
lipoproteiny 2,5 — 5,6 g/l, HDL v mnozZstvi cca %,0,3 g/l plazmy. U Zen nalézadme hodnoty
HDL o néco vysSi.

Neesterifikované mastné kyseliny (kyselina palmatovmyristova a stearova) slouzi
piedevSim jako vydatny zdroj energie. Udava se, Zdinamoenergeticky kryt potby
organismu az z 20 — 25 %. (TROJAN, Stanislav a kéka'ska fyziologie 3. vyd. Praha:
Grada Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

Steroidni latky maji syj zaklad v molekule cholesterolu. Cholesterol jealou sodasti
buréénych membran, kterym dodavéadu dilezitych strukturdld funkénich vlastnosti
(fluidita). Schematicky se cholesteratlidna volny a esterifikovany. Potravou jéijpnan

v mnozstvi asi 0,3 g/24 h (exogenni cholester@d)tiZsamou dobulo nasyntézujeifiblizné

1 g cholesterolu endogenniho. Dolni fyziologickartice cholesterolu je 3,7 mmol/l. Horni
hranice se stale posouva@em doti. Zadouci hodnota je 5,2 mmol/l, z toho ve frakBILL
do 3,5 mmol/l. Fjem a syntéza cholesterolu ma byt dlouhadelrovnovaze (TROJAN,
Stanislav a kolLéka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN$B-
7169-788-5).

Na metabolismu tuk se vyznamé& podili tada dalSich procégako lipogeneze a lipolyza,
lipoproteinova (kapilarni) lipaza a fosfolipaza.

Pfi lipolyze jsou rezervni tuky hydrolyzovany hormengitivni lipazou aktivovanou
prostednictvim cAMP. Bhem tohoto procesu se uia)i mastné kyseliny, které jsou ve
form¢ cirkulujicich neesterifikovanych mastnych kysekrdispozici tkanim. B dobrém
nutricnim stavu je hladina NEMK v plazimizka, naopakip nutricni deprivaci tato hladina
stoupad. Mezi hormony jez lipdzu vyrazrstimuluji pati glukokortikoidy (ACTH),
somatotropni hormon, glukagon a katecholaminy @heralin). Hormon inzulin aktivitu
lipazy tlumi.

Pro lipogenezi do potrebuje redukovany NADP (tedy NADPH) a karnitin. Kiéim je
ubikvitni latka s vysokou koncentraci tap srd€nim svalu. Je tofenasé mastnych kyselin
pies membrany detre membran mitochondridlnich. V cytosolu (extramitoctirialre)
probihd syntéza mastnych kyselin. Intramitochomakidnaopak probihd oxidace mastnych
kyselin. TakZe k lipogenezi vlastilochazi vzdy, kdyz nabidka energie v substratéekrgri
jejich skuténou potebu a je do tukové tkdnskladovana (TROJAN, Stanislav a kol.
Léka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).
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Lipoproteinova (kapilarni) lipaza &ti vyhrad® triacylglyceroly cirkulujicich beta-
lipoproteini. Aktivita této lipadzy je zvySovana heparinem, ilayi naopak inhibuje. U Zen
byva wtSinou aktivita lipoproteinové lipadzy vysSi nez uiin

Fosfolipaza (AC) je enzym, ktery se v tkaniché¢@tre mozku) velmi snadno aktivuje (niap
zmenami pQ, pH, pisobenim toxid atd.) a uvaiuje z membranovych fosfolipidmastné
kyseliny, mimo jiné i kyselinu arachidonovou # A Diky tomu fosfolipaza ovlikuje
membranovou permeabilitu @tné pro kalciové kationy) (TROJAN, Stanislav a kol.
Lékarska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).

2.1.3.3.3 Femna bilkovin

Zakladni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny najgm spojené peptickymi vazbami (CO-
NH). RozSEpenim peptidové vazby se uiinje asi 15 kJ energie (tepla). V proteinech
lidského organismu je zastoupeno vcelku 20 aminglkys to vyhradé ve formg 1-isomet.
Poteba aminokyselin pro né&gtrzitou obnovu tkani, erytrodytatd. se kryje fedevsim
potravinami. Organismus dokaze syntézovatlu aminokyselin (edevsSim v jatrech).
Aminokyseliny, které nedokaze lidskéia syntézovat se nazyvaji esencialni a musiméyge t
dodavat. Aminokyseliny jsou v organismu ve stavaaiyické rovnovahy. Jejich éerpéni
musi byt v organismu vyrovnano (plynulyrfigunem). Bje se to pomoci syntetické aktivity,
Spenim vlastnich proteinh nebo pedevSim aminokyselinami z potravy. ¢které
aminokyseliny maji v organismu specificky vyznanRQJAN, Stanislav a kolLéka'ska
fyziologie 3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).

Kyselina glutamova iedstavuje v nervové tkani aminokyselinu, jez mathak nejwtsi
zastoupeni. Deaminaci této kyseliny vznika kysehifa-ketoglutarova ,ktera je vhodnym
energetickym substratem. V ledvinach je kyselinataghova sotasti systému (kyselina
glutamova-glutamin) slouziciho k GpgapH ma:i. V nervove tkani kyselina glutamovaitte
slouzit jako transmiter (TROJAN, Stanislav a Kotka'ska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

Alanin, glycin, kyselina asparadgova akteré dalSi aminokyseliny byvaji ozimwvany jako
glukoplastické. Je to proto, Zéi ejich desaminaci (se séasreé probihajici transaminaci) u
nich dochéazi ke konvertaci n&gy sacharidového metabolismu.

Cystin, cystein a methionin jsou aminokyseliny,r&t®@bsahuji ve své molekule siru. Diky

tomu pgedstavuji velmi dlezité komponenty polypeptidovycketézci (spojeni pomoci
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disulfidovych mistki) (TROJAN, Stanislav a kolL.éka'ska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 612 s. ISBN 80-7169-788-5).

Arginin, citrulin a ornitin vytvéeji tzv. maly Krebdv cyklus (ornitinovy cyklus). Tento
cyklus probih& v jatrech a jeho vysledkem je vzmigioviny. (TROJAN, Stanislav a kol.
Léka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).
Nekteré aminokyseliny se po malych Upravach (kateoholy nebo hormony Stitné Zlazy)
mohou stat (a také jsou) neurotransmitery nebo boymV lidském organismu neexistuje
rezerva proteitn narozdil od sachanida tuki. F¥i nedostatku bilkovin v potr&v¢i pri
celkovém chronickém hladeéri organismus omezuje na stajedné proteosyntetické
aktivity, na straa druhé dochazi k ubytkuekterych organ, kde probiha rowt proteolyza.
Pouze timto zfsobem je zajigha nabidka aminokyselin pro organy naprosto nezbytn
k Zivotu. Proteosyntéza a jeji regulace je procemhmetazovy. Podminkou je dostaig
piisun aminokyselinip sowasném dostatku nezbytné energie. ZvySena nabidikelkyselin
vede ke zvySené inzulinemii a ke zvySené proteézgnt ktera ale — podle nabidky
aminokyselin — mize byt (ale také nemusi) kompletni. Neurohumordiny se uskuténuji
prostednictvimiady hormog.

Somatotropni hormon méaikazny proteoanabolicky vliv, ktery se realizuje gifednictvim
somatomedinu vznikajiciho v jatrech. Somatomedin salavenci aminokyselin podobnou
sekvenci inzulinu, a proto je také nazyvan inzulike-growth-factor (ILGF). Somatomedin
souasre inhibuje glukoneogenezu, snizuje eédlglukdzy v tukové tkani, zvySuje intenzitu
mitotickych jt. Produkce somatotropniho hormonu je kontrolovava $omatostatinem,
ktery je produkovan hypotalamem. Mimo to je ovSeneita-butkach pankreatu produkovan
somatostatin (narozdil od centralniho) perifernénTsnizuje motilitu gastrointestinalniho
traktu a sekreci pankreatdetre produkce inzulinu a glukagonu (TROJAN, Stanislakoa
Léka'ské fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 612 sN8B-7169-788-5).
Ztetelny proteoanabolicky vliv vykazuji muzské pomahormony.Casto se setkavame se

neuzivanimdchto hormoA, resp. analogickych latek, v dopingovych sportokirdférach.
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2.2 Vytrvalostni schopnosti a jejickldni

Zameime se nyni na pohybovou aktivitu vytrvalostnihorakeeru. Jedn& se o aktivitu, kdy
télo provadi déletrvajici¢tesnoucinnost na ufité arovni, aniz by se snizila efektivita této
¢innosti. Tlo tak musi fyzicky a psychicky odolavat zatiZeningjaky ¢asovy usek, tim je
vyvolana jeho Unava. Séasré musi byt schopno rychle se regenerovat po fyzikizi.
Toto nazyvame vytrvalosti. tZeme tedyict, Ze vytrvalostni pohybova aktivita je podgria
objemem, dobou trvanii poétem opakovani céeni (MEKOTA, Karel, NOVOSAD, Ji.
Motorické schopnostl. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. 173S8N 80-244-
0981-X).

Vytrvalostni schopnostidime dle:
- zaneieni silového rozvoje vytrvalosti
- dle zmisobu energetického kryti
- dle délky pohybového zatizeni

- dle druhu svalovéinnosti

* Dle zantteni silového rozvoje vytrvalosti.
Zde se rozliSuje tzv. zakladni vytrvalost, kdy o tschopno provad dlouhotrvajicicinnost
v aerobni zé& energetického kryti. Zakladni vytrvalost je zdehwodujici gi dosahovani
optimalni a vSestranné vykonnosti u cilémnosti zandiené na posileni zdravi, a specialni
vytrvalost, ktera je fedpokladem pro dosazeni arévmytrvalosti potebné pro maximalni
vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je to paost &la odolavat specifickému zatizeni
uréovaného pozadavky dané specializace.

» Dle zpisobu energetického kryti.
D¢lime na aerobni vytrvalost a anaerobni vytrval®%t. aerobni vytrvalosti je vyti@n
vykonnostni pedpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charektepri kterém je
nezbytna energie dodavanap@nim energetickych rezerv zaigunu kysliku (aerobni
glykolyza a lipolyza). Anaerobni vytrvalost je sp@ai vytrvalosti charakteristickou
uvoliovanim energie §enim svalového ATP a jeho resyntézou v anaéralaktatové fazi
tvorby energie v anaerobriaktatové fazi. Bhem tohoto procesu vznika laktat, ktery vede

k rychlému néistu anavy.
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» Dle délky pohybového zatiZeni:
rychlostni (sprintérskd) vytrvalost 35 s
kratkodoba vytrvalost 35 s — 2 min.
stredredoba vytrvalost 2 — 10 min.
dlouhodoba vytrvalost 10 min.€kolik hodin
Posledni ze jmenovanych fatlo specifické vytrvalostni schopnosti pro cykécgohybové
¢innosti v trvani mezi 10 minutami &kolika hodinami. @lime ji doctyi kategorii:
doba zatizeni 10 — 35 min.
doba zatizeni 35 — 90 min.
doba zatiZeni 90 — 360 min.
doba zatiZzeniies 360 min.
* Dle druhu svalovéinnosti.
D¢li se na statickou vytrvalost (nawydrz ve shybu), a na dynamickou vytrvalost fnapdy
lehy, ksh) (MEKOTA, Karel, NOVOSAD, Ji. Motorické schopnostil. vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2005. 175 s. ISBN 80-244-0881

Pti aerobni fyzické zé&¥i se zvySuje tepova frekvence a kolem 15 minupa®ybuje v tzv.
aerobnim pasmu, kdy maximalni tepova frekvence fjezinezi 60% - 85 %. &em této
¢innosti dochazi k z&kovani pedevSim velkych svalovych skupin. Jak jiz bykteno,
energie pro motoricky vykon je ziskavana z ATP aftgho ve svalovych hkach pomoci
aerobni oxidativni fosforylace. Kratkodobé vysokgany (nag. sprint okolo 10 m/s) je
mozno pokryt i anaeroBr(pomoci glykolyzy). Vlastni zasoba ATP ve svalp@rerné mala
a mize byt doplgna reakci ADP s kreatinfosfatem, ktery ji& {@to reakci defosforylovan.
Jeho zasoba je vS8ak malati Préaci je kreatinfosfat dopbvan gevazr odbouravanim
volnych mastnych kyselin z krveriFkratkodobych vysokych vykonech je naopakeditym
zdrojem glukéza. Teprvetipextrémnich narocich Zma sval vyuZzivat vlastni glykogen
(TROJAN, Stanislav a koLéka'ska fyziologie3. vyd. Praha: Grada Publishing, 1999. 81 s.
ISBN 80-7169-788-5). Jerdba mit na ieteli, Ze dleZitou roli zde hraje iiisun Q piri
fyzickém zatiZzeni. Dostatey pfisun je tzv. aerobni zéna energetického kryti. Aero
alaktatova faze vznikarpzat?zi , kterd je delSi nez 10 minut.

glukéza + Q@ —» CO, + H,O + ATP

nenasycené mastné kyseliny -0 CO, + H,O + ATP

(MEKOTA, Karel, NOVOSAD, Ji. Motorické schopnostil. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2005. 175 s. ISBN 80-244-0981-X)
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Pokud je &lo schopno fijmout vice Q, zvySuje se Urovetepového objemu a transportni
kapacity krve. Aerobni energie je dale uimlana i po ukokeni zatizeni. Sptgba Q je pak
vétSi nez klidova hodnota. Tato spelta je nezbytna zisodu zvySené aktivity athového
systému a nasledujicich progesitkové vymeny (MEKOTA, Karel, NOVOSAD, Ji.
Motorické schopnosti. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. 173S8N 80-244-
0981-X). Je iteba si také wsdomit, Ze srdéni sval ziskava energii pro resyntézu ATP
vyhradré aerob®. Pouze aerobni metabolismus uifigz soudit na energetickou spetiu ze
spoteby kysliku (TROJAN, Stanislav a kdLéka'ska fyziologie 3. vyd. Praha: Grada
Publishing, 1999. 173 s. ISBN 80-7169-788-5).

Pti aerobni fyzické z&Fi pozorujeme zlepSeni dychaciho systému, kdy dodke ztSeni
kapacity plic a lepSimu transportu kysliku do oigam. Déle pak zlepSeni stug—cévniho
systému, a to zejména ochrandgadischemickou chorobou, kdy se vlivem aerobnihden
zvySuje urové HDL cholesterolu v krvi a sniZuje se riziko vznilaterosklerézy. Dochazi
také ke snizeni tepové frekvence, coz napomdhapti stresovych situacich.élu se také
zpomaluje klidova srd@mi cinnost a zlepSuje se skag—cévni vytrvalost. Pracujici svaly
dokazi @inngji vyuzit distribuovany kyslik. Po metabolické stc& €lo (cinngji vyuziva

mastné kyseliny a tuky, rychleji odbourava odpdétiiy.

36



3 Vyzkumna ¢ast

Cilem praceje porovnat potravinové dajdy dostupné na nasem trhu, &itfejich vliv na
organismus § aplikaci pohybové aktivity vytrvalostniho charaki jako prevence KVO.
Ukoly prace rozalit potravinové dopiky dle (inku na organismus ip aktivits
vytrvalostniho charakteru jako prevence KVO.

Odborné otazky

* Maji potravinové dopiky pii aplikaci aktivity vytrvalostniho charakteru vlima
prevenci KVO?

» Pusobi aktivita vytrvalostniho charakteru preventiymoti vzniku KVO?
Jak jiz byloteceno, jakykoliv pohyb, je-li provaeh pravidelg, s dostaténou intenzitou a po
urgity ¢asovy Usek napomaha udrzet lidsié ¥ kondici. U z&Ze vytrvalostniho charakteru
plati toto dvojnasolin Déletrvajici zatz v optimalni tepové frekvenci zlepSuje latkovou
vyménu €la, zlepSuje kardiovaskularni systém, zvySuje objgin a €lo Iépe zasobuje
kyslikem. Rlo pri tomto druhu z&%e spaluje Iépe tuky a hubne. d&bar vSak mit na pait,
Ze v tle dochazi k uiitym energetickym ztratam, které je nutno kryt. ilmad z moznosti je
kryti pomoci potravinovych dojka

3.1 Potravinové dopiiky a jejich déleni

Zakladni legislativni poZzadavky na doky stravy jsou uvedeny v zakért.456/2004 Sb.
v Uplném z&ni zakonaé¢. 110/1997 Sb. a ve vyhlas¢e146/2004 Sb.. Procely fyzické
aktivity je ale nejzajimaySi vyhlaskac.54/2004 Sh. Tato vyhlaska sdmo netyka dopiku
stravy, ale pojednava o potravinackienych pro zvlastni vyzivu a o agobu jejich pouziti.
Jedna se o potraviny, jez se odliSuji od potravia pEZnou spatiebu jednak zvlastnim
sloZzenim, nebo zvlastnim vyrobnim postupem. Riyitéto vyhlasky se rozliSujeckolik
kategorii potravin pro zvlastni vyzivu. Zde pakdepe ve dvanactéasti potraviny ufené
pro sportovce a pro osobyigvySenémdlesném vykonu. V 8§28 se pra@ealy této vyhlasky

potravinami utkenymi pro sportovce a pro osobi pvySenémdlesném vykonu rozudji:

a) potraviny zajisujici vysSi pivod energie, které se svym zvlaStnim sloZzenimastyl

vy$S§im obsahem energetickych Zivin (sachartdki), zietelre odliSuji od potravin pro
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béZnou spatebu a které obsahuji nutrienty zvysujici vyuzitergetickych zdrdj (nag.
vitamin B1, karnitin, chrom a jiné latky s takovyiinkem),

b) potraviny podporujici tvorbu svalstva, které svylmzenim, zvlast vysokym obsahem
bilkovin, peptidi, ¢i esencialnich aminokyselin, jsou vhodné pro tairtel nebo které
obsahuji latky, které tomut@élu napomahaji,

c) ostatni specifické potraviny ¢gné zejména pro vyZzivu sportayc

d) napoje ukené pro sportovce, zvil&tontové népoje, které obsahuji latky zvySujici

télesny vykon, nebo napoje, jejichalem je ndhrada minetalk jejichz ubytku doslo v

dusledku zvySenéhalesného (sportovniho) vykonu, které se rozliSuji na

. 1. isotonické napoje, jejichz osmolalitani 290 + 15 miliosmal v 1 | napoje
pripraveného ke spihs,

. 2. hypertonické napoje, jejichz osmolaltiai 340 nebo vice miliosmoblv 1 |
napoje pipraveného ke spishz,

. 3. hypotonické napoje, jejichz osmolaltiai 250 nebo ménmiliosmoli v 1 |
népoje pipraveného ke spiehs,

. 4. ostatni napoje pro sportovce.

Priloha ¢.13 pak stanovuje potravni défl, které sniji byt piidavany do potravin genych
pro sportovce a pro osobyimvySeném dlesném vykonu. Na obalu vyrobku pak krom
jinych adaji musi byt uvedeno, Ze vyrobek je vhodny pro spaegownebo pro osobyiip
zvySenémdlesném vykonu jako s@ast nazvu potraviny. Vzhledem k tomu, Ze vismmé
dok® muZzeme nalézt ndépberné mnoZstvi dagtt stravy a dopilkd sportovni vyZivy,
predchozi dleni nedava moc informaci o ta¥honom vyrobku a jehodinku. V dnesni dob
neexistuje jednotnééteni dophku stravy a dopika sportovni vyzivy. Tyto dopiky proto
muzeme dlit tieba podle &nku, nebo podle formy, dostupnostifivedu, chemického
charakteru, ¥deckého podkladu ocinku. Nejzajima¥jSi a asi i nejvhod#Si proclovéka se
zvySenoudlesnou aktivitou je &eni dophku stravy a hlavé dophika sportovni vyZzivy podle

ucinku.

Podle @&inku Ize dopiiky sportovni vyZivy dlit na:

+ Dopliky pro svalovy dist a silu

Sem fadime proteiny, hydrolyzaty bilkovin, peptidy, awikyseliny (BCAA, glutamin..),
kreatinin, HMB, pyruvat.
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 Dophiky pro zisk energie

Sacharidy, kreatin
» Dopliiky podporujici hubnuti, vytrvalost a uwolvani energie
Kofein, CLA, karnitin, koenzym Q10, chrém, vlaknjridCA

* Dopliky pro zvySovani imunity s cilem zdravotni prevence

Echinacea, ginko biloba, dny olej, chondroitin, glukosamin, GLA, n-3 MK

e Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitamin C, vapnik, hitik, multivitaminy a multimineraly}- karoten, chrom

* Sportovni napoje

lontové napoje, energetické napoje

(VyZiva a potravinyCasopis Spoknosti pro vyzivu siflohou C 4 @ervenec, srpen 2007).
Praha: vyZivaservis, 2007. Vychéazi jednou za dvsice. ISSN 1211-846X).

Potravinové dopiky v Zadném fipadt nenahrazuji pestrou stravui BZivani tchto dophka
se snazime dodrZovat dopdené davkovani, které nejoptimdjinkryje vydej pi zatzi.
Pokud dojde k onemoeéni ¢i piiznakim alergie, je nutné se obratit na l&ka dodrzovat
jeho doporteni.

U zatZe vytrvalostniho charakteru bycklitl doplnky na pouhéit piip. ¢tyii kategorie.
Vychazim z pedpokladu, Ze wte dochazi i zatzi k uritym metabolickym pochaidn.
Dochazi zde k zétovani jak svalového systému, tak i systému kaedikumlarniho a to jak
Z hlediska energetického, tak i fumkho. Mohu tedy tvrdit, Ze¢ho pii za€zi tohoto typu
potrebuje kryt deficity, které vznikaji.fPvytrvalostni z&tZi pottebuje €lo energii. Dochazi
k dehydrataci a ztratam mineié& po zatZi je poteba regenerace. Dayly bych proto dlil
na energetické, iontové napoje a proteinoviprpvky. Ctvrtou kategorii bych povazoval
piipravky, které se dkdy nazyvaji reduni. Do této skupiny byckadil pripravky obsahujici

L- karnitin.
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4 Prehled a srovnani jednotlivych skupin @ipravki

a vyrobkiu

Ukolem této kapitoly je seznamit s jednotlivymi pkuami @ipravki a vyrobki délenych
podle &inkt na organismusipvytrvalostni z&tZi. Fripravky jsou rozéleny podle pouziti
vytrvalostni zatzi. Prvni skupinou jsou energetickéigravky. Ty €lo pofrebuje k dodani
okamzité energieipzatzi. Energetické fipravky jsou koncipovany tak, aby dochazelo jak
k okamzitému pokryti deficitu energigigprvnich okamzicich zé&ke, tak i k pozvolnému
uvolovani cukéi béchem vytrvalostni zé&fe. Druhou skupinou jsou iontové napoje. Ty
obsahuji optimalni poén mineraf, které jsoudlu dodavany f jejich vyplavovani v pibéhu
vytrvalostni z&tze. Treti skupinou jsou redéhki pripravky. Ty slouzi k efektiv)Simu
vyuZziti energie ztukovych zasob. Posledni skupifgau gipravky obsahujici stvené

aminokyseliny. Ty slouzi k regeneraci organizmuyzické namaze.

4.1 Energeticke Fipravky
Tab.¢. 1 — Energetickérppravky (obecny fehled)

obchodni nazev mI’E)OZSt\{I v vyrobce cena
aleni
CaffeinPyrin 90 cpsNutrend 329 K
Carbonex Tabs 12 tbNutrend 99 K
Carbosnack 55 gNutrend 22 K
Creatine bar 50 |Penco 30 K
EASY CRUNCH 42 gNutrend 23 K
Enduro Snack 75 |dNutrend 37K
Energy Bar MCT 400 40|dPenco 19 K
Energy gel 3vl 105 dPenco 49 K
Enervit GT 14 tb| Enervit 149 K
Excelent Protein bar 85| glutrend 49 K
ExploMax Liquid 10x25 m|Vitalmax 375 K
Gutain 1500 120 thiCarne Labs 549 K
Gutar 10x25 m|Nutrend 299 K
MCT Fuel 500 m| Twinlab 523 K
POWER BIKE BAR 45 gNutrend 29K
Power Sport 60 gEnervit 52 K
ProFigur s carnitinem 33|@&lutrend 8 K
Soy Zoom 63 gNutrend 27 K
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obchodni nazev mnozst\{l v vyrobce cena
baleni
SPEED 8 8 - 10 ampylWellness food 420 K
Turbosnack 10x25 mNutrend 299 K
Tyrosine 100 cpsScitec Nutrition 320 K
X-Ride 10x25 m| Penco 390 K

&

Tab.¢. 2 — Energetickéripravky (slozeni a davkovani)

obchodni energ.
. hodnota v 1 slozeni (v 1 davce) doporu €eni davkovani
nazev .
davce
extrakt z vrbové kiry (15 %
salicynu) 167 mg, vit.C N
CaffeinPyrin 2,7 kJ/0,6 kcal | (kyselina askorbova), max 3 kapsle 30 min pred

Zelatinova tobolka, kofein 201
mg

vykonem

Carbonex Tabs

bilkoviny 0,3g, sacharidy 2,9g,
cukry 2,329, organické
kyseliny 70mg, glukéza 1,73g,
maltodextrin 0,589, fruktéza
0,589, koncentrat vétvenych

59 kJ/14 kcalaminokyselin 78,5mg, L-

tyrosin 31,2mg, taurin 31,2mg,
kofein 7,8mg, hofcik 8,8mg =
2,93 % ddd, vit.C 20,3 mg =
33,83 % ddd, creatin
monohydrat 176mg

1 - 2 thl pfed nastoupenim
energetické krize ¢i pred
zvySenym naporem/max 25
tbl denné

4151 kJd/

Carbosnack 97.6 keal

Bilkoviny 0,7 g, Sacharidy
23,6 g, Cukry 18,0 g, Tuky
0 g, Nasycené mastné
kyseliny 0 g, Vlaknina 0 g,
Sodik 0 g, Taurin 500 mg,
Glycin 500 mg

v pribéhu vykonu postupné
aplikovat, max 4 tuby za den
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obchodni
nazev

energ.
hodnota v 1
davce

slozeni (v 1 davce)

doporu €eni davkovani

Creatine bar

861 kJ/
205 kcal

149 proteind, 22,89 sacharid(,
6,5¢g tuk, 2g kreatin

neni znamo

Easy Crunch

791,3 kJ/
188,5 kcal

Bilkoviny 5,63 g, Sacharidy
23,41 g, Cukry 16,29 g,
Polyoly 0,46 g, Tuky 7,92 g,
Nasycené mastné kyseliny
0,79 g, Vlaknina 0,9 g, Sodik
42 mg, L-karnitin baze 33 mg,
Extrakt garcinia cambogia
(68% HCA) 33 mg, R-karoten
(provit.A) 140 ug, Zinek 4,6
mg, Glukosamin sulfat 66 mg,
Kyselina listova 80,96 ug,
vit.C 24,12 mgq, vit.B3 7,24
mg, Vit.E 4,02 mg, vit.B5 2,41
mg, vit.B6 0,90 mg, vit.B2
0,64 mg, vit.B1 0,56 mg,
vit.B12 0,40 ug,

Biotin 0,06 mg

az 4 tyCinky denné

Enduro Snack

681,5 kJ/
162,1 kcal

Bilkoviny 1,69 g, Sacharidy
25,80 g, Cukry 2,25 g, Tuky
5,63 g, Nasycené mastné
kyseliny 5,33 g, MCT tuk 5625
mg, Koncentréat vétvenych
aminokyselin BCAA 562,5 mg,
Taurin 562,5 mg, Glycin 562,5
mg, L-karnitin baze 112,5 mg,
Kreatin pyruvat 112,5 mg

Pred zatézi cca 20 min 1
tubu. V prabéhu 1 hodiny
mozno uzit 1 - 2 tuby.
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energ.

obc,hodm hodnota v 1 slozeni (v 1 davce) doporu €eni davkovani
nazev .
davce
Bilkoviny g 2,6, sacharidy g
25,2, tuky g 5,9, vit.C mg 200,
vit.E mg 17,2, selen pg 13,2,
Energy Bar 692 kJ/ Zinek mg 4, mangan mg 0,7, | Vyrobce neuvadi
MCT 400 165 kcal "
koenzym Q10 mg 2,7, lecitin
mg 640, vit.A ug 552, MCT
tuky mg 400
bilkoviny 0,3g, sacharidy 68g, 5-10 min pfed vykonem k
; . doplnéni zasob glykogenu,
240 KJ/ tuky 0,29, vit.C 343mg, Vvit.E dale kazdvch o9
Energy gel 3vl 1240k 28,6mg, beta karoten 1,2mg alé kazdyc 30 min pri
295 kcal ' j ' ' | zatéZi a ihned po vykonu pro

sodik 143mg, draslik
114,3mg.

zkraceni doby regenerace
organismu.

Enervit GT

390 kJ/90 kcal

bilkoviny — 0,2 g, sacharidy —
22 g, tuky — 0,5 g, sodik -19
mg, draslik — 37 mg, hofcik —
14 mg, vit.B1 — 0,1 mg, vit.B2
—1,3 mg, vit.C — 3,6 mg,
kyselina panthotenova — 0,6
mg, niacin — 1,4 mg, kyselina
asparagova —2,6 g

6-12 tablet denné béhem
fyzické zatéze

Excelent Protein
bar

768,1 kJ/
183,2kcal

Bilkoviny 9,6 g, Sacharidy
17,3 g, Cukry 13,0 g, Tuky 8,4
g, Nas. mast. kys. 1,6 g,
Vlaknina 0,31 g, Sodik 0,08
0, Kyselina listova 25,8 g,
Vit.C 7,74 mg, Vit.B3 2,32 mg,
Vit.E 1,29 mg, Vit.B5 0,78 mg,
Vit.B6 0,26 mg, Vit.B2 0,21
mg, Vit.B10,19 mg, Vit.B12
0,13 pg, Biotin 19,0 ug,

Vyrobce neuvadi
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obchodni

energ.

nazev hodnota v 1 slozeni (v 1 davce) doporu €eni davkovani
davce
voda, taurin 400 mg, kofein
180 mg, tyrosin 200 mg, vit.B3
18 mg - 100 % DDD, oplodi
Citrus Aurantium (obsah
ExploMax 2 2 kJ/0.5 keal synefrinu 10 mg), kyselina max 1x denné lampuli,
Liquid ' ' citronova, sladidla (aspartam | nejlépe pFed fyzickou zatézi
a acesulfam K), konzervanty
(sorbat draselny a benzoat
sodny), pfirodni grapefruitové
aroma
425 K/ guarana extrakt (kofein 25
. mg): 500 mg, 2 tablety 40 minut pred
Gutain 1500 \}gigg?}l taurin: 500 mg, V):/konem 2. tablety béhem
inosin: 500 mg vykonu
1-2 lahvicky denné a) silové
sporty - 1 lahvicka 60 min
pfed zahajenim vykonu b)
vytrvalostni sporty - 1
lahvicka 60 min pred
zahajenim vykonu, druha
lahvicka pfiblizné v poloviné
vykonu.Pro omezeni Unavy -
1 lahvic¢ka denng, nejlépe
rano po snidani nebo v
Bilkoviny 1,4 g, Taurin prubehL{ d_0po|edne:
1000 mg, L-Carnitin base Doporuc_:u;eme eodav:sl t po
500 mg, L-Arginin 200 mg, dob,u m|n'20 dna. M.cv)zne je
Gutar 27 kJ/6 kcal | Extrakt z guarany 700 mg, také podavat 1 lahvicku

Extrakt ZzenSenu 65 mg,
Extrakt zeleného Caje
37,5 mg,

kazdy druhy den.Pro
maximalni zvySeni
koncentrace a udrzeni
pozornosti - 1-2 lahvi¢ky
najednou dle aktualni
potfeby. Efekt vydrzi min 6 h.
V pfipadech maximalniho
vypéti podavat kazdych 4-6
h 1 lahvi¢ku, max vSak 4
lahvicky denné. Tento
postup pouzivat pouze
vyjimecné. Pro podporu
redukce nadvéahy - 1 lahvicka
denné mezi jidly.
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obchodni
nazev

energ.
hodnota v 1
davce

slozeni (v 1 davce)

doporu €eni davkovani

MCT Fuel

462 kJ/
110 kcal

Tuk 9g, karbohydraty 12g,
MCT 8g, Vit. E 100 IU,
Vit. A500 IU

2 - 4 polévkové Izice denné

POWER BIKE
BAR

716 kJ/
169 kcal

Bilkoviny 4,9 g,
Sacharidy 29 g, Cukry 10 g,
Polyoly 0,2 g, Tuky 3,6 g,

Nasycené mastné kyseliny 1,4

g, Vlaknina 0,7 g, Sodik 0,04
g, Hofcik 3 mg, Draslik 6,3
mg, L-Leucin 113 mg, L-
Isoleucin 56 mg, L-Valin 56
mg, Kyselina listova 113 ug,
vit.C 34 mg, vit.B3 10 mg,
vit.E 5,6 mg, vit.B5 3,4 mg,
vit.B6 1,1 mg, vit.B2 0,9 mg,
vit.B1 0,8 mg, vit.B12 0,6 ug,
Biotin 85 ug

1-2 ty€inky denné

Power Sport

958 kJ/
226 kcal

bilkoviny - 10,69, sacharidy -
39,3g, vldknina - 1,8 - 3,4g,
tuky - 2,9qg, vit.B1 - 0,78mg,
vit.B2 - 1,08mg, vit.B6 -

1,08 mg, vit.C — 45 mg,
hof¢ik - 66 - 122mg,

draslik - 174 - 324mg,
L-leucin - 300mg,
L-isoleucin - 150mg

1-3 ks denné pred a béhem
fyzické zatéze
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obchodni
nazev

energ.
hodnota v 1
davce

slozeni (v 1 davce)

doporu €eni davkovani

ProFigur s
carnitinem

1716.2 kJ/
409 kcal

Bilkoviny 10.5 g, Sacharidy
55.4 g, Cukry 24.5 g, Tuky
16.1 g, Vlaknina 6 g,
Nasycené mastné kyseliny 5.3
g, Vit.B10.4 mg, Vit.B12 0.3
mcg, Vit.B2 0.4 mg, Vit.B3 5
mg, Vit. B5 1.7 mg, Vit.B6 0.6
mg, kyselina listova 56 mcg,
Vit.C 16.8 mg, Vit.E 2.8 mg,
Vit.H 42 mcg, Sodik 60 mg,
L-Karnitin tartrat 140 mg

neni znamo

Soy Zoom

1151,4kJ/
274,2kcal

bilkoviny - 14g, sacharidy -
29q, cukry - 25¢, tuky - 11g,
nasycené mastné kyseliny -
1,14qg, vlaknina - 0,95g, sodik
- 0,219, L-karnitin baze -
101mg, sojovy extrakt s
isoflavonoidy - 17mg
(flavonoidy - 6,8mg),
Linolenova kys.10,1mg,
kys.listova - 40,48q, vit.C -
12,06mg, vit.B3 - 3,62mg,
Vvit.E - 2,01mg, vit.B5 -
1,21mag, vit.B6 - 0,45mg,
vit.B2 - 0,32mg, vit.B1 -
0,28mg, vit.B12 - 0,29, biotin -
0,03mg

neni znamo

SPEED 8

27 kJ/6 kcal

pitna voda, glukoza
monohydrat, acetyl-l -carnitin
HCL 350 mg, D,L fenylalanin
250 mg, kofein 120 mg,
kyselina gama-amino-maselna
100 mg, pfirodné identické a
umélé aroma tiramisu, yerba
mate - extrakt, kyselina
citronova monohydrat, 2-
dimetyl-aminoetanol 40 mg,
konzervant sorban draselny,
smilax medica extrakt, smés
nahradnich sladidel (cyklamat
sodny, acesulfam K,
aspartam, sacharin),
konzervant benzoan sodny,
schizandra chinensis - extrakt.

1 ampule za den

Pfi mimoradnych
psychickych a fyzickych
vykonech zvysit davku na 2
denné.

Pro podporu silového a
silové vytrvalostniho vykonu:
1 ampuli 60 min pfed
vykonem, u vytrvalostniho
vykonu trvajiciho vice nez

2 h Ize pouzit 2. ampuli
tésné pred zahgjenim
vykonu.

Omezeni akutni Gnavy: 1 - 2
ampule vzdy s minimalnim
odstupem 2 - 3 h.

Zvyseni koncentrace, funkce
intelektu: 1 ampule,
narazové i 2 ampule v
prabéhu dne.

Redukce nadvahy a omezeni
pocitu hladu: 1 ampule, max.
2 béhem nékolika hodin -
fadu dni po sobé nepretrzité
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energ.

karnitin 750mg, kofein 180mg,
chrom 63 mcg, inositol 125mg

obc,hodm hodnota v 1 slozeni (v 1 davce) doporu ¢€eni davkovani
nazev .
davce
voda, dextr6za, maltodextrin,
frukt6za, taurin 500 mg,
prirodni aroma, reglﬂla’tor Ve stavech energetického
kyselosti (kys. jable¢nd, kys. AR
; . . vyCerpani - ihned 1
citronova), barvivo beta- i
. monodoza (25 ml); pro
karoten, kofein 25 mg, L- FeSeni finalni faze vykonu -
Alanin 200 mg, L-Carnosin 50 . N
Turbosnack 288 kJ/68 kcal ' . cca 5-10 minut pfed
mg, konzervant kyselina N . o
. L predpokladanou kritickou
sorbova, multivitaminovy : ;
R P situaci - 1 monodoza. Pro
premix (vitaminy: E, B1, B2, P .
akutni regeneraci - 1
B6, B12, B5, B3, C, .
0 s . monodoza (25 ml) - ihned.
biotin,kyselina listova),
konzervant benzoan sodny,
laktat chromu
1 g (2 kapsle) rano po
probuzeni a pal hodiny pfed
Tyrosine 19 kJ/5 kcal | Bilkoviny 1,2 g, L-Tyrosine 1 g |tréningem, nebo 2 g (4
kapsle) tésné pred
tréningem.
extrakt Garcinia cambogia
250mg z toho HCA 150mg,
. Vyrobce | extrakt Citrus auratium 11 mg
X-Ride neuvadi |z toho synephrine 10mg, L- 1 amp/den

URL: <http://www.probody.cz/eshop/pro-

katalog.php?idkat=14&sw=0&tr=nazev_zbozi&jak=ASC&REZ=12> [cit. 2009-4-2]

URL.: <http://obchod.ronnie.cz/s-524-enervit-gt.iemtit. 2009-4-20]
URL: <http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/gutar/>.[@009-4-20]
URL: <http://www.fitness-eshop.cz/energeticke-stiamiy/mct-fuel> [cit. 2009-4-20]
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URL: <http://www.fitness.cz/energizery-speed-8/s}p8el0ks-s3555818> [cit. 2009-4-20]
URL: <http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/turbosnadkit. 2009-4-20]

URL: < http://www.ok-obchod.cz/nutrend-excelentyain-bar-30x40g-cokoladova-s-

orisky/f-1-s-1-dp-69750/> [cit. 2009-4-20]
URL: <http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/power-blka/> [cit. 2009-4-21]
URL: <http://shop.nutrend.cz/cz/produkt/easy-crurftit. 2009-4-21]

4.2 lontoveé napoje

Tab.¢. 3 — lontové napoje (obecnyghled)

obchodni nazev mrt')OZSt\{' v vyrobce cena
aleni
Energy Drink 900 gPenco 365 K
Enervit G 400 gEnervit 235K
Enervitene 500 gEnervit 385 K
lonix 1000 ml Survival 395 K
lonstar Sport Sirup 500 mAminostar 217 K
lonto vit.Drink 500 m| Vitalmax 220 K
ISOdrinx 525 gNutrend 235 K
Isostar FH 400 glsostar 209 K
PROFIdrinX 240 gNutrend 360 K
Reg-ge Unisport 500 mNutrend 245 K
Revenge sport 680| @hampion nutrition 694 K

Tab.¢. 4 — lontové napoje( sloZzeni a davkovani)

obchodni
nazev

energ.
hodnota

slozeni (100 mi/100 g)

doporu €eni davkovani

Energy Drink

1067 kJ/
254 kcal

Bilkoviny 0,5g, Tuky 0,04g,
Sacharidy 90,09, Na 430mg,
K 220mg, Ca 110mg, Mg
90mg, P 160mg, Cl 410mg,
Fe 4,0mg, Cu 0,2mg, Mn
1,0mg, Zn 5,0mg, Se 0,03mg,
J 0,03mg, B1 0,97mg, B2
1,5mg, B6 1,3mg, B12
0,004mg, Biotin 0,13mg,
Nikotinamid 16,0mg,
K.pantothenova 6,5mg, C
360,0mg, E 27,5mg, K. listova
0,14mg, 3-karoten 2,0mg, Ca
110mg, Mg 90mg

20 g rozmichat ve 300 ml
vody.

Pije se tésné pred vykonem
a potom kazdych 10-15 min
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obchodnl energ. sloZeni (100 ml/100 g) doporu €eni davkovani
nazev hodnota
bilkoviny (g) 0, sacharidy (g)
97, cukry (fruktéza) (g) 44,
. 1649 K3/ tqky (9) O, vléknir)a (g) 0,32, |Béhem fyzické zatéze
Enervitene 388 Keal vit.B1 (mg) 1,2, vit.B2 (mg) rozmichat 15-45 g ve 500 ml
1,8, vit.B6 (mg) 1,4, vody.
vit.PP (mg) 20, vit.C (mg) 60,
kyselina pantotenova (mg) 7
Podle intenzity sportovniho
vykonu:
mirna zatéz pfi okolni teploté
Bilkoviny 0 g, Sacharidy 19 g, |do 20C 8 ml koncentratu na
Tuky 0 g, VlIdknina 0 g, 400 ml hotového napoje (1:
L-carnitin 5 000 mg, Taurin 49),
_ 320 kJ / 3 000 mg, Pyruvét draselny delsi a intenzivni vykon 10
lonix 76 keal 2 000 mg, L-Glycin 2 000 mg, | ml na 400 ml hotového
Inosin 1 250 mg, vit.C 250 mg, | napoje (1: 39),
vit.B5 50 mg, Inositol 30 mg, | kratSi intenzivni zatéz 15 ml
vit.B6 30 mg, vit.B1 10 mg, na 400 ml napoje (1: 25).
Glukéza 10 g, Frukt6za 9 g Denné je mozné uzit az 80
ml koncentratu, ze kterého
se pfipravi az 4 | hotového
napoje.
Bilkoviny: 1,5 g, Sacharidy:
61 g, Cukry: 61 g, Tuky: 0 g,
Sodik: 370,”“9:k!3ras"k: hlor: do objemu 2 litr ndpoje.
lonstar Sport 318,5 kcal/ 150 mg, Vapni ; .50 mg, C O | Jak pred vykonem, tak v
Sirup 1338 kJ | 220 Mg, L-Camnitine base: | pap /o take v dobe
500 mg, HCA 50%: 500 mg, Zotaveni
Glycin: 500 mg, Kyselina
Glutamové: 500 mg, Chlorid
Cromity: 100 mcg
bilkoviny 0,5 g, sacharidy
44,5 g, tuk 0,0 g, Vit.E
0,369 mg, vit.B1 0,069 mg,
vit.B2 0,064 mg, vit.B6
0,097_mg, vit.B12 0’03,9 mg, 5 ml rozmichat do 300 mi
- 720 KJ/ Kyselina pantotheno_va ) vody.
lonto vit.Drink 0,264 mg, Kyselina listova
172 kcal 0,008 mg, Nikotinamid Za den max 30 ml
’ ! koncentratu.

0,71 mg, Biotin 0,006 mg,
vit.C 2,38 mg, Draslik

2,5 mg, Hof¢ik 1,6 mg, Sodik
4,1 mg, Taurin 25 mg,
L-karnitin baze 8,33 mg
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obchodni

. energ. hodnota slozeni (100 ml/100 g) doporu  €eni davkovani
nazev
bilkoviny Og, sacharidy v pribéhu fyzické zatéze
84,69, cukry 79,1g, tuky Og, | davkujte cca 150 ml po 15
nasycené mastné kyseliny | minutach.
ISOdrinx 1515,2kJ/356,2kcal | Og, organické kyseliny 5,8 | Po ukonéeni fyzického vykonu
g, vldknina Og, sodik 1180 |je mozné vypit napoj z baleni
mg, hof¢ik 120 mg, draslik | po 330 mli,
330 mg, fosfor 280 mg max. 3x 330ml za den.
Sacharidy 87,4 g, Tuky O,
Bilkoviny 0, Vapnik 400 mg,
Sodik 860 mg, Hofcik 150 | 250-300 ml 3-5minut pfed
mg, Sachar6za, vykonem, déle 150-250 ml
maltodextrin, pfirodni pravidelné béhem vykonu
Isostar FH 1580 kJ /371 keal aroma, kyselina citronovd, | (kazdych 15-20minut),
citran sodny, chlorid pro rychlejsi regeneraci 250-
draselny, chlorid sodny, 500 ml i po vykonu.
vit.C, uhli¢itan hofec¢naty,
fosfore€nan vapenaty, vit.E
Bilkoviny 25 g, Sacharidy
61,5 g, Cukry 61,5 g, Tuky |40 g rozmichat v 750 ml vody.
0 g, Nasycené mastné Pfi vykonu kazdych 10 - 15
PROFIdrinX 1553 kJ/365 kcal | kyseliny 0 g, Vlaknina 0 g, | minut 100 - 150 ml.

Sodik 1,12 g, Hof¢ik 24
mg, Draslik 47 mg, Vapnik
270 mg, Chloridy 1530 mg

Po vykonu v pribéhu 30 - 45
minut 200 - 300 ml.

Reg-ge Unisport

1392 kJ/331,4 kcal

sacharidy 80 g, tuky O g,
vlaknina 0 g, bilkoviny 3,2
g, cukry 80 g, nasycené
mastné kyseliny 0 g, Taurin
1000 mg, L-Carnitin 100
mg, draslik 85 mg, hoféik
61 mg, L-Glycin 500 mg,
sodik 180 mg, fosfor 68 mg

Pfi kratkych vykonech do 60
min a okolni teploté do 10C
rozmichat 10 ml koncentratu
do 4 dcl vody; pfi kratkych
vykonech do 60 min a okolni
teploté 10-25<C rozmichat 10
ml koncentratu do 5 dcl vody;
pfi delSich vykonech do 180
min a okolni teploté do 10T
rozmichat 10 ml koncentratu
do 5 dcl vody; pfi vykonech
nad 60 min a vysoké okolni

teploté cca 30C rozmichat 15
ml koncentratu do 10 dcl vody
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obchodnl energ. sloZeni (100 ml/100 g) doporu €eni davkovani
nazev hodnota
Bilkoviny 13.79 g,
Sacharidy 68.97 g (z toho cukry
41.389), Tu_ky 1.72 g, vitB1 Rozmichat 25g v 500 ml vody.
K3/ 17.24 mg, vit.B2 10.34 mg, . . Fed Wk
Revenge sport 1448 K/ it 5 34 48 mg, vit.B6 17.24 | .t 30 minut pred vykonem a
3448 kcal | __~ ' o ' kazdych 15 minut v pribéhu

mg, vit.C 206.9 mg, Chromium
pikolinat 827.59 mcg,

Draslik 500 mg, Hof¢ik 55.17
mg, Vit.E 206.9 IU

vykonu.

URL: <http://www.probody.cz/eshop/pro-

katalog.php?idkat=6&sw=0&tr=nazev_zbozi&jak=ASC&R®#12> [cit. 2009-4-2]

4.3. Redulkeni pripravky

Tab.¢. 5 — Redudni pripravky (obecny fehled)

obchodni nazev mrt')OZSt\{' v vyrobce cena
aleni
ALC 60 cpg Scitec Nutrition 420 K
Aminostar L-CARNITINE 12000 500 mAminostar 180 K
CARNI ONE BURNER 10 ampNutriproduct 195 K
Carniform 250 m| Nutrend 399 K
CARNITIN 40000 500 m|Nutrend 619 K
Carnitin liquid 1400 Extra Strong 500 nienco 499 K
Fatblock Thermogenic 60 60 cpgitalmax 162 K
rI_n-;:armtln + Chrom Cardio 35 000 500 mil Survival 595 K
t;gGFDN'T'NE + CHROME 500 mi| BioTech Nutrition 221 K
L-Karnitin 15000 mg 500 miVitalmax 99 K
Turbo Fat Killer 25 m|H Sport 65 K
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Tab.¢. 6 — Redutni pripravky (sloZzeni a davkovani)

obchodni energ.
nazev hodnota v 1 sloZeni (1 davka) doporu €eni davkovani
davce
2 - 6 kapsli/denné.
. i i . Uzivat po jidle rano a
ALC r\]/e}/ursgg? ,:r\]LC acetyl L-carnitine 500 dopoledne,
9 v Zadném piipadé po 15-té
hodiné odpoledni.
Bilkoviny 0,5 g, (forma
volnych aminokyselin) , 20 - 25 ml nejlépe 30 - 60
Nasycené mastné kyseliny 0 | minut pred fyzickym
Aminostar L- g, Tuky 0 g, Sacharidy 3,2 g, |vykonem
CARNITINE 63 kJ/15 kcal | Cukry 3,2 g, Vitamin B6 a pro zvySeni uginnosti pfi
12000 (Pyridoxin HCL) 4 mg, L- snizovani nadvahy a redukci
Carnitin Base 480 mg, tukd, dalSich 20 - 25 ml rano
Krystalicka frukt6za 3200 mg, | nala¢no
Vitamin B6 4 mg
1000 mg L-karnitin base 1 amp uli 30-45 ,minu_t_pfed
CARNI ONE 30,2 kJ/ | 280 mg vitamin C, ﬁigg‘ggmufﬁﬂggglﬁ"ﬁg’”y
BURNER 7,2 kcal | 3,9 mg vitamin B6, lovi N lovi
10 mg synefrin polovinu pfed a polovinu v
pribéhu vykonu
Bilkoviny 3 g, Sacharidy 0 g,
Cukry 0 g, Tuky 0 g, L-Carnitin i . .
base 1000 mg, Kofein 100 cea i|’>(0 45k”?".‘“‘ p;zd |
mg, L-Arginin base 2000 mg, fgzll(c (;Jl,l a t|y|Lo’u K i,
Carniform 70,5 kJ/ Extrakt z rosliny citrus oIS o 90 e e vk
16,5 kcal | autrantium (8% synefrinu) 50 '

mg (4 mg), Cholin 200 mg,
vit.C 100 mg, vit.B2 10 mg,
vit.B5 10 mg, vit.B3 15 mg,
Biotin 25 ug

rozdélit na 2 poloviny a
druhou uzit cca v poloviné
vykonu
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obchodni

energ.

. hodnota v 1 slozeni (1 davka) doporu €eni davkovani
nazev .
davce
PFi sportu: pfed zahajenim
vykonu jednordzovéa davka
12 ml, kterou Ize v prabéhu
CARNITIN 17,4 kJ/ | L-Carnitin base 960 mg, ¥>¥rf§$uﬁ5?§§§3;h o
40000 4,1 kcal | vit.B5 2,9 mg, vit.B6 0,9 mg denné 6 ml, prvni dyévka rAn0
nalac¢no, druh4 v prabéhu
dne mezi jidly nebo 30 minut
pred fyzickym vykonem.
L-Karnitin 1400 mg,
Carnitin liquid vit.B5 10 mg, . .
1400 Extra 24 kj/ 5,7 kcal | trojmocny chrom 40 ug, nylcnﬁl 210 ner;L:]te[:]:ed
Strong tuky 0 g, ymvy
vlaknina 0 g
10mg Synefrin, 1000mg
Guarana, 66mg kofein, 75 mg
. Green tea extr. (40%), 500mg |2 x denné 5 kapsli.
Fatblock . Vyrob,ce, salicin, 62,5mg Ginko biloba, | Nejlépe rano a v ¢asnych
Thermogenic 60 neuvadi

1250mg L-argiinin HCI,
1000mg L-karnitin, 1000mg L-
citrulin

odpolednich hodinach.

L-Carnitin +
Chrom Cardio
35 000 mg

50 kJ/12 kcal

Glukéza 1,5 g, Frukt6za 1,5 g,
L-Carnitin 1 000 mg, Koenzym
Q10 2,25 mg, Chrém (Cr3+)
0,2 mg

15 ml/den, nejlépe rozdélit
do 2 davek
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energ.

obchodm hodnota v 1 sloZeni (1 davka) doporu €eni davkovani
nazev .
davce
Protein 1,05 g,
Carbohydrate 0g,
L-Carnitine + 88 Kcal /| Fat 0 g, . . .
chrome liquid 4,2 kcal | L-Carnitine base 1050 mg, 15mi 1 az 2-krat denné

Chromium 150 mcg,
Calcium Panthotenate 9 mg

L-Karnitin Bilkoviny 0,59, max 2x 7,5 ml dennég,
3,5 kJ/0,8 kcal | Sacharidy 0g, nejlépe 30 min pred fyzickou

15000 mg P

Tuk Og zatézi

Acetyl L-Carnitine udrzovaci davka 1-2x

hydrochloride: 2 g, 5 ml/24 h,
TURBO FAT 396,5 kJ/ (jggnlé':\ Cambogia (50 % str%r'g)svst():l 2x SSrgll(/gj h,
KILLER 94,4 kcal <9 P ys vy

Kalium Pyruvate: 2 g,
Guarana extrakt: 1,7 g,
Malat - L-Citruline:1,2 g

télesnou hmotnosti 2x 12
ml/24 h. 60min pfed fyzickou
aktivitou

URL: <http://www.probody.cz/eshop/pro-

katalog.php?idkat=13&sw=0&tr=nazev_zbozi&jak=ASC&RGB=12>[cit. 2009-4-20]
URL: < http://www.fitness.cz/I-carnitiny-tekute/anastar-I-carnitine-12000-s3692433>[cit.
2009-4-21]

URL: <http://www.fitness.cz/I-carnitiny-tekute/nygroduct-carni-one-s3641116>[cit. 2009-
4-21]

URL: <http://www.fitness.cz/fat-burner/vitalmax-bock-thermogenic-60-s4357165>[cit.
2009-4-21]

URL: <http://www.bsbfit.cz/detail/55773/h-sport-ba-fat-killer/>[cit. 2009-4-21]

URL: <http://www.fitness.cz/I-carnitiny-tekute/beth-I-carnitine-chrome-liquid-
$19889441>[cit. 2009-4-21]

URL.: <http://www.bsbfit.cz/detail/15032/vitalmaxkirnitin-15000-mg/>[cit. 2009-4-21]
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4.4 Aminokyseliny

Tab.¢. 7 — Aminokyseliny (obecnyghled)

obchodni nazev mnoistv}i v vyrobce cena
baleni
Amino BCAA + L-Carnitin 1000 ml | Nutrend 455 K¢
Amino BCAA Extreme Form 1000 ml | Nutrend 395 K¢
Amino BCAA Liquid 10x25 ml | Vitalmax 375 K¢
Amino BCAA Mega Capsules 240 cps | Vitalmax 655 K&
Amino BCAA Mega Strong 1000 ml | Nutrend 469 K¢
Amino Esencial 6000 240 cps | Vitalmax 899 K¢
Amino Fuel Liquid 945 ml | Twinlab 951 K&
Amino Liquid 1000 ml | Nutrend 515 K¢
Amino Mass Full 120 cps | Nutrend 445 K¢
Amino shooter + creatine 340 g | Champion Nutrition 1176 K¢
Gladiator 500 ml | Nutrend 38 K&
Masiff BCAA 120 cps | Penco 369 K¢
Mega Amino 3200 100 thl | BioTech USA 150 K¢

Tab.¢. 8 — Aminokyseliny (sloZzeni a davkovani)

obchodnl energ. slozeni (ve 100 ml/100 g) doporu éeni davkovani
nazev hodnota
bilkoviny 5,49, Pro ochranu svalové hmoty a
sacharidy 10,5g, cukry 10,5g, | pro oddaleni vycerpani 20-40
lipidy Og, vit.B6 10mg, ml 30-60 minut pfed vykonem.
Amino BCAA + L-Valin 1 500 mg, Pro urychleni regenerace a
L-Carnitin 267 kili64 keal L-Isoleucin 1 500 mg, podporu tvorby svalové hmoty
L-Leucin 1 000 mg, ihned po fyzickém vykonu 20-
L-Carnitin base 1 400 mg, 40 ml.
vit.B6 10 mg Maximalni denni davka 60 ml.
Z&kladni doporu¢enéa davka 20
ml denné.
o . Ke zvySeni G€innosti
bilkoviny 5g, sacharidy 65g, doporugujeme 2 x denné
cukry 65g, tuky Og,
4 20 ml.
L-Isoleucin 1800my, K ochrané svalové hmoty a k
Amino BCAA 1170 kJ/ | L-Valin 1200mg, o s ensraetokeho
Extreme Form 280 kcal | L-Leucin 1100mg, P | ENETge -
. vycerpani pouzijte nejpozdé;ji
L-Alanin 465mg, . 5 )
: 60 minut pfed vykonem. K
L-Phenylalanin 150mg, hleni K
L-Glycin 35mg urychleni regenerace a
podpofe stavby svalové hmoty
pouzijte ihned po ukon&eni
vykonu.
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obchodni
nazev

energ.
hodnota

slozeni (ve 100 ml/100 g)

doporu éeni davkovani

Amino BCAA
Liquid

204 kJ/48 kcal

bilkoviny 3g, voda, L-isoleucin
ethylester (1500 mg), L-leucin
ethylester (1000 mg), L-valin
ethylester (500 mg), kyselina
citronova, pfirodni
grapefruitové aroma, citronové
aroma, sladidla (aspartam a
acesulf-am K), konzervanty
(sorban draselny a benzoan
sodny)

max 2x denné 1 ampuli nejlépe
po fyzické zatézi

Amino BCAA
Mega Capsules

51 kJ/12 kcal

Isoleucin 1350mg, Leucin
900mg, Valin 450mg,
Zelatinova kapsle.

3-5 kapsli denné, 2 pred zatézi
a 3 po zatézi

Bilkoviny 3,2 g, Sacharidy 0
g, Cukry 0g, Tuky 0 g,
Nasycené mastné kyseliny 0

Pro ochranu svalové hmoty a
pro oddaleni vycerpéani 30 - 60

Amino BCAA 67,9 kJ/ Viaknina 0 a. Sodik 0 4. L- min pfed vykonem 40 ml. Pro
Mega Strong 15,9 kcal 9. v 9. 9 urychleni regenerace a

Valin 1840 mg, L-Isoleucin .

. podporu tvorby svalové hmoty

800 mg, L-Leucin 560 mg, ihned po vykonu 40 ml

vit.B6 1,3 mg

Bilkoviny 6,3 g, Sacharidy 30

g, Cukry 30 g, Tuky 0 g, Doporuc¢ené mnozstvi jsou 1-2

Draslik 300 mg, Hor¢ik 100 lahve za den.

mg, L-Leucin 1500 mg, * pro ochranu svalové hmoty,

L-Isoleucin 750 mg, L-Valin zlepSeni vykonu a zlepSeni
Gladiator 678,1 kJ/ | 750 mg, Taurin 2000 mg, L- mentalni vykonnosti

159,3 kcal | Arginin 1000 mg, L-Arginin- konzumuijte v pribéhu

alfa-ketoglutarat 500 mg,
L-Citrulin malat 250 mg,
L-Carnitin 200 mg, vit.B3 15
mg, vit.B5 10 mg, vit.B6
3,3mg

tréninku.

* pro podporu a urychleni
regenerace bezprostiedné po
tréninku.
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obchodnl energ. slozeni (ve 100 ml/100 g) doporu éeni davkovani
nazev hodnota
V netréninkovych dnech 2
tobolky 3x denné pfed
Vyrobce L-leucin 320mg, L-valin jidlem.

Masiff BCAA neuvadi 216mg, L-isoleucin 160mg, Ve dnech, kdy trénujete

vit.C 100mg, vit.B6 3mg nebo zavodite, 2 tobolky 30-
60 min pfed vykonem a 2
tobolky1-3 hodiny po vykonu.

L-histidin 552mg, L-isoleucin

690mg, L-leucin 1380mg, L-

Amino Esencial Vyrobce lysin 582mg, L-methipnin Qenné 6 kgpsli,

6000 neuvadi 930mg, L—phenyl_alamn rano na Iiacnovnebo o
378mg, L-threonin 444mg, L- | bezprostfedné po tréninku.
tryoptophan 276mg, L-valin
690mg
Bilkoviny 33.33 g, Sacharidy
24.44 g, vit.B1 5.56 mg,
vit.B12 26.67 mcg, vit.B2 5.56
mg, vit.B3 66.67 mg, vit.B5
66.67 mg, vit.B6 8.89 mg,
vit.B9 222.22 mcg, vit.H 22.22
mcg, Kyselina asparagova
2677.78 mg, Kyselina
glutamové 4502.22 mg, L-

Alanin 3026.67 mg, L-Arginin

2511.11 mg, L-Cystein 315.56

. mg, L-Fenylalanin 937.78 mg,
ﬁg‘&?g Fuel 2333;2‘;/' L-Glycin 7646.67 mg, L- 3 polévkoveé IZice denné

Histidin 417.78 mg, L-
Isoleucin 837.78 mg, L-Leucin
2000 mg, L-Lysin 2146.67 mg,
L-Methionin 433.33 mg, L-
Prolin 4940 mg, L-Serin
1228.89 mg, L-Threonin
1006.67 mg, L-Tryptofan
197.78 mg, L-Tyrosin 515.56
mg, L-Valin 1157.78 mg,
Cholin 222.22 mg, Inositol
222.22 mg, L-Karnitin 55.56
mg, PABA 4444.44 mcg
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obchodni
nazev

energ.
hodnota

slozeni (ve 100 ml/100 g)

doporu éeni davkovani

Amino Liquid

631kJ/150kcal

bilkoviny 27g, sacharidy 11g,
cukry 11g, tuky Og,
nenasycené mastné kyseliny
0g, vlaknina 0g, sodik Og

zakladni doporucena denni
davka je 15 ml denné.
SPECIFICKE DAVKOVANI:
* pro narUst svalové hmoty:
3x denné 15 ml, mezi jidly
nebo pred a po tréninku a
pred spanim

* pro ochranu svalové hmoty
pred devastaci: asi 60 minut
pred fyzickym vykonem 15
mi

* pro urychleni regenerace
po naro¢nych vykonech: 30
ml jednorazové tésné po
vykonu (do 90 minut po
ukongeni).

Amino Mass
Full

1675kJ/399Kkcal

bilkoviny 99,79, sacharidy
0g, cukry 0g, lipidy Og,
nenasycené mastné kyseliny
0g, vit.B2 115mg, vit.B6
115mg

pro podporu regenerace 2-3
kapsle ihned po ukonéeni
tréninku, 2-3 kapsle tésné
pfed spanim.

Pro maximalni podporu
nardstu svalové hmoty 3-4
kapsle ihned po ukonceni
tréninku, 3-4 kapsle tésné
pred spanim.

Amino shooter
+ creatine

995 kJ/237 kcal

bilkoviny 279, sacharidy 11g,
cukry 11g, tuky Og,
nenasycené mastné kyseliny
0g, vlaknina 0g, sodik Og, L-
Methionin 628.33 mg, L-
Threonin 5790 mg, L-Valin
5790 mg, Kofein 578.33 mg,
Kreatin monohydrat
26316.67 mg, Taurin 7895
mg

1 odmérku pred tréninkem

Mega Amino
3200

381kJ/91kcal

Bilkoviny 14 g Sacharidy 8,4
g Tuky 0 g Vitamin B6 12
mg, Isoleucine 4537 mg,
Leucine 7517 mg, Valin 4189
mg, Methionin 1561 mg,
Lysin 6806 mg, Phenylalanin
2146 mg, Threonin 4742 mg,
Tryptophan 994 mg, Histidin
1215 mg, Alanine 3537 mg,
Aspartic acid 7786 mg,
Cystein 1546 mg, Glycine
998 mg, Glutamin acid
12882 mg, Arginin 1498 mg,
Prolin 3940 mg, Serin 3274
mg, Tyrosin 1870 mg

2x denné podle télesné
hmotnosti:

do 50 kg: 2 tablety;

50 kg — 100 kg: 3 tablety;
nad 100 kg: 4 tablety
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URL: <http://www.probody.cz/eshop/pro-
katalog.php?idkat=2&sw=0&tr=nazev_zbozi&jak=ASC&R®A/12> [cit. 2009-4-1]

URL: < http://www.fitsport-jt.cz/index.php?page=egidetail-
zbozi.php&id=4.4&id_zbozi=804004&hledej=&firma_za@n=&ordero=nazev&ordsmer=&p
ismeno=>[cit. 2009-4-20]

URL: <http://www.bsbfit.cz/detail/81743/biotech-ussega-amino-3200/>[cit. 2009-4-21]
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5 Vysledek komparace pipravku

Dnesni potravinové dofity jsou vyrakny tak, aby mly komplexni sloZeni. Z tohotodu
nachazime v jednotlivych skupinackigravki i latky, které by se spiSe hodily do ostatnich
skupin. Je tejmé, Ze nejde az zase tak @plgnorovat patebu dodavani latek organismu

v pribéhu zatze. LiSi se samdejme pomer latek obsazenych v jednotlivychipravcich.

Pfi porovnavani jednotlivych vyrolik jsem vychazel z fyziologickych fedpoklad. Je
vSeobectd znamo, jak se organismus chowva \yytrvalostni zatzi z hlediska energetického
vydeje, vodniho progtdi a nasledné regenerace. U energetickych wir@dam porovnaval
mnoZzstvi stimulénich latek, formu obsaZenych cukrprotoze se [iSi rychlost jejich
vstrebavani (a tim i dobaipobeni pipravku), a zpisob davkovani. i posuzovani iontovych
piipravki jsem porovnaval jednotlivé fipravky z hlediska mnozstvi latek obsazenych
v pripravku a jejich davkovani. U redirkich gipravki byla hlavni kritéria dana mnoZzstvim
latky L-carnitinu a ostatnich lateKigpivajicich ke snizeni hmotnosti. U latek bilkaxého
charakteru rozhodovaloigdevSim dostat@eé mnozstvi stvenych aminokyselin a #Zgob
davkovani pipravku. Ve vSech ifipadech jsem samigme prihlizel, zda cena vyrolik

odpovida nabizené kvardtia kvalig.

Z energetickych fipravki jsem vybral energeticky geCarbosnack - 55 god firmy

NUTREND. Tento pipravek obsahuje rychle webatelné cukry, které jsodlt dodavany
okamzit po podani. Zarowezde dochazi k pomalému ¥edbavani cukr, ¢imz je zajis&na
delSi doba energetického kryti fyzické zatzi.

Cena tohoto fipravku je 22,- K.

Pfi posuzovani iontovych napojsem vychazel mimo jiné z vlastni zkuSenosti. dogitnapoj
ISOdrinx — 525 g od firmy NUTREND obsahuje ve vhodném p&mon mineraly a latky

udrzujici optimalni vodni prostdi organismudhem fyzické zaize. Dostaténé kryji deficity
vzniklé bthem zatze, a to hlavédodanim pdaebnych minerdi.
Tento fFipravek stoji 235,- K
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U pripravki L — Carnitinového fivodu stoji za zminku ffpravek L-Carnitin + Chrom
Cardio 35000 mg — 500 mlod firmy SURVIVAL. Tento vyrobek vyborn podporuje

st s

kardiovaskularni systém a nervovy systém.
Cena tohoto fipravku je 525,- K.

Z aminokyselinovych fipravki jsem vybralAmino BCAA + L-Carnitin- 1000 ml od firmy

NUTREND. Tento pipravek kryje paebu ochrany svalové hmotyiqa devastaci po
naraném fyzickém vykonu. L-Carnitin napomah& pedukci nadvahy a novotvorby nové
svalové hmoty.

Na trhu se tentoifpravek prodava za 455,<K

Mezi piipravky povzbuzujiciho charakteru jsem vybrdppvekCarbonex Tabs — 12 tblod

firmy NUTREND. Tento pipravek vhoda zaji¥uje gijem energie p fyzické namaze
v podolg cukri. Fijem je v podob postupného uvébvani, ¢imz dochazi k prodlouzeni
Ucinku pasobeni. Eizniva je i jeho cena na trhu.

Tento fripravek se prodava za 99,6.K
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6 Zavér

Pfi studiu literatury a také z vlastni zkuSenostkoja zkuSenosti druhych, jsem deébp
k vysledku, Ze pohybovéa aktivita vytrvalostniho @dideru je velice natma cinnost pro
lidsky organismus. Klade vysoké naroky na energeticsloZzku, svalovodinnost a hlava
kardiovaskularni systém. Dnesni vykony sportose diametrakliSi od vykori podavanych
treba jen o par let 2p Pokud je na&to kladen vySsSi a vysSi vykon, pak zakémtusi byt
mozZnost pomoci organismu formou digd, které €lu pomohou kryt nanou energetickou
potrebu. Dnedni potravinové ddjply a dophky stravy jsou vysoce kvalitni aciiné i
ochrarg organismu ped poskozenimipdevsim svalového a kardiovaskularniho systéemu. U
vSech dostupnych prastki se setkdvams komplexnosti obsahwianych latek. Festoze se
dophiky déli do kategorii podle dinku, ve vSech fipravcich nalézame zastouperiSiny
latek napomahajicich k udrzeni organismu v optiinélflyziologickém rozmezi. Také je
mozno vysledovat z uvedenych komparaci, Ze je std#¢ zajem vyrob& uvadt do pogredi
schopnosti svych vyrolikredukovat hmotnost ifps to, Ze vyrobek neniden prvotg pro
redukci nadvahy. Jako velicéldzité vidim naproti tomu to, jaky prostor jgnovan ochra#
kardiovaskularniho systéemutem z&tZe vytrvalostniho charakteru. Krénpravidelného
pohybu, ktery organismus 2Zatje a tim u 8ho vyviji adaptaci na z&t, dophky zkvalitiuji
metabolickou sloZkutdeZitou pro tutatinnost. Dnesni potravinové dagly maji @i aplikaci
aktivity vytrvalostniho charakteru vliv na preven€vO. Dalo by sefict, Ze skoro u vSech
uvedenych skupin fiZzeme najit latky fssobici preventivéh Fresto tyto vyrobky nejsou takto
prezentovany. Pouze uipravki s obsahem L — carnitinu a lecitinu abeme nalézt uz
v charakteristice ifpravku, Ze obsahuje latkyugobici preventivé proti vzniku KVO.
V sowasnosti nfizeme nalézt népberné mnozstvi potravinovych dilil. Existuje celdada
vyrobal majicich na naSem trhu zastoupeni. Zalezi palenxna sportovci, ktery vyrobek

zvoli a ktery mu vyhovuje z hlediska provozovanédieé zatze.
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Prilohy

Charakteristika dopl ik uzitych pri vytrvalostni zatézi

Charakteristika BCAA

BCAA (Branched Chain Amino Acid) je oz&eni pro esencialni aminokyseliny &wenym
fettzcem pro &lo nezbytné. Jedna se o L-leucin, L—isoleucin adliv Télo si tyto fi
esencialni aminokyseliny nedokaze vyrobit amtydit z jinych aminokyselin a je odkadzano
pouze na jejich fljlem ze stravy. Tyto aminokyseliny hrajiildzitou roli v gestavié a
novotvorlE svalovych bilkovin. Proto je nutné dbat na jejobstatény prijem zejména b
budovani svalové hmoty. §vwyznam maji také v regen€érdm procesu svalpo naréném
silovém tréninku. Uzivanim BCAAipd tréninkem zajistime ochranu svalové hmotyii p

nara:ném tréninku, kdy dochazi k odbouravéani svalovyitkolin.

URL: <http://www.profitsport.cz/bcaa-extra/> [cR009-3-3]

Charakteristika HMB

Je 3-hydroxy-3-methyl butyrate. Tato mastnd kyseknkratkymietzcem je &lu viastni
latka. V organismu se vytifas potravou fijatou aminokyselinou leucinem. Stimuluje asir
svalové hmoty a sily, ffznivé ovliviiuje pongr mezi svalovou a tukovou tkani, napomaha
piizpisobeni organismu na zvySenou fyzickouzathrani svalovou hmotugd devastaci,
urychluje regeneraci a obnovu svalové hmoty, oneepupteokatabolismus (rozpad svalové
hmoty zmisobeny fyzickou z&¥i) napomaha udrzovat pozitivni dusikovou bilapasiluje
obranyschopnost organismu ve stavech ¢tiypa zééZze, pozitive reguluje hladinu
cholesterolu. Rrozert je HMB piitomné v malém mnoZstvi i v potravinach. AvSak vySe
uvedenych &inku Ize dosdhnout zvySenyniijmem HMB ve forn¢ suplementu.

Charakteristika protein
Pri uzivani proteifi nds nejvice zajima, kolik procent bilkovin obsahpjpravek, jaky typ
bilkoviny byl pouZzit a jakym zjsobem byla bilkovina vyrobena. Dnesni proteinovébly

slibuji - a ve ¥tSiné pripadi je to pravda - nejkvalitfjSi proces vyroby. Co se &y
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piedchozich &eni, tj. podle procenta a typu pouzité bilkovipgk na trhu nalézame zhruba
tii kategorie pipravki: s obsahem bilkovin do 49%, 50 — 80% a 81 — 98#o\Win.

Ptipravky s obsahem do 49% znakestji pod nazvem GAINER a zastoupeni bilkovin se
pohybuje od 15% do 30%:im vice je v pipravku obsazena proteinova slozka, tim mensi je
obsah sacharidové slozky. Plati ale, Ze sacharidastivzdy pevazuje. Gainery se uzivaji
hlavre v piipadt, kdy sportovec poebuje dodat energii a mensi mnozstvi bilkovin.

U pripravki s obsahem od 50% - 80% &t zastoupeni bilkovin. Tytotipravky uz lze
pouzit k doplgni bilkovin po fyzické z&i. Je feba mit na pati, Ze i u tchto gipravki
mame pordrné dost zastoupeny i sacharidy, takze musime vnimafidh energetickou
hodnotu.

Pfi obsahu od 81% - 98% bilkovin Vipravku dostdvame velicgisty zdroj bilkoviny.
Pripravky obsahuji pouze malé mnoZstvi saclieaiduki.

Podle typu pouZité bilkoviny se protein§licha zZiva:iSné, rostlinné a sési.

Charakteristika kreatinu.

Kreatin je latkadlu viastni. Ve fornd kreatinfosfatu se podili na obrioluré¢né energie ve
svalech. Kreatin se sklada z aminokyselin glyciargininu a methioninu. Kreatin se Wo
v jatrech a ledvinach a cca 50% j#&jimano potravou (haszi, veové maso, ryby aj.).
Nachazi uplaténi vSude tam, kde je peba sila, energie a rychla regenerace. Kreatitugxis
v nékolika formach:

Kreatin monohydréat

NejznangjSi podoba kreatinu. Zde je kreatin krystalicky &&za molekulu vody. Voda tiio
asi 12% celkového obsahu. Aby bylo mozno kreatomomydrat plg vyuZzit, je davkovan
spol&n¢ s jednoduchymi cukry (dextréza, sacharéza). Timaj&Stna aktivace kreatinového
transportniho systému.

Kreatin monohydréat a inovované formy

Kre — alkalin (GOLINI) je kreatin, ktery mé& jakodigy pH hodnotu vyssi nez 128mz je
oproti pavodnimu kreatin monohydratu jehoz hodnota pH j&iniez 7,0, zabré&no tvorke
kreatininu. Ten vznikaip pH nizS§im nez 7,0 a styku s kapalinou. Kreatimra za nasledek
negijemné projevy jako ie¢e, nevolnost. Aby sefpdeslo &mto (Einkam, je za pomoci tzv.
vyrovnavacickinidel zvySeno pH nad 12,0.

Vitargo + Kreatin (VITARGO) je kombinace formy sacldi (Vitarga) s kreatinem.

Mechanismus &inku spa&iva v tom, Ze diky velmi nizké osmolélidanou srés Zaludek

68



nezadrZuje a fZe dojit k velmi rychlému gichodu zazivacim traktem a minimalnim ztratam
kreatinu. Takto upraveny kreatin je vhodny pro \glla objemovy trénink, neboé¢bem
vrcholného sportovniho vykonu jako fifapopana, cyklosport atd. Udava se, Zmidost byva
az 8x vyssi nez u tragiiho kreatinového transportniho systému.

V piipact CEE — Kreatin Ethylesteru se jedna o kreatin mgdodt vazany na esteriiRéto
kombinaci neni nutné soasré davkovat cukry. Diky esterové foérje vyuzivan zcela
odliSny transportni systémrifhém dochazi k tzv. pasivni difazi, kdy se uglge vazba na
lipidy. Diky tomu je kreatin rychle vigbavan a optimatnvyuzit.

URL: <http://www.e-kulturistika.cz/view.php?nazeanku=kreatin-a-jeho-
formy&cisloclanku=2006100005> [cit. 2009-3-3]

Charakteristika karnitinu.

L — karnitin transportuje mastné kyseliny (tukynity svalové biiky. Diky karnitinu je tedy
mastna kyselina ipnaSena igs membranu mitochondrie (vyrdbi energii). Dal3urkci
karnitinu je zgtna doprava metabalitltodpadnich latek) z mitochondrie. Karnitin

» facilituje beta-oxidaci mastnych kyselin tim, Zemstluje transport NEMK do
mitochondrii,

* zvySuje metabolicky potencial z Krebsova cyklu ié&eim volného Ko-A
(koenzymu A) pro metabolismus glyéid

« stimuluje aktivitu enzymu laktatdehydrogendzimz se zvySuje oxidativni utilizace
glycidu,

» podporuje katabolismusitwvenych aminokyselin (leucin, isoleucin, valin) sealové
tkani ve smyslu jejich vyuZiti jako zdroje energieo svalovou praci, v dkterych
piipadech vytrvalostnich vykarje aplikujeme,

» aktivuje transport vzniklého ATP v oxidativni fosftaci z mitochondrii do
cytoplazmy, kde je vyuzivan jako zdroj energie

» hraje dilezitou roli v metabolismu mastnych kyselin tim, Za&gi¥uje jejich transport
mezi burénymi organelami. JeiudeZitym dodavatelem energie zejména pro &nda
kosterni sval.

URL.: <http://obchod.ronnie.cz/s-1395-carnitin-10k&psle.htnw [cit. 2009-3-4]
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