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SLOVAK
ANTI-DOPING

SLOVAK
ANTI-DOPING
AGENCY

SLOVAK
<A ANTI-DOPING
ﬁ? AGENCY

SLOVAK ANTI-DOPING AGENCY

VYZIVOVE DOPLNKY

Antidopingova agentura SR sa predovsetkym
zaobera dopingovymi kontrolami, zakdzanymi
latkami, vzdelavanim a prevenciou.

Vzhl'adom na naSe skusenosti zo vzdelavacich
semindrov a konzulticii sme sa rozhodli spustit’
vzdelavaci program so zameranim na vyZivové
doplnky, v ramci ktorého chceme $portovcom
pontknut’ struény prehlad, ako vyzivové doplnky
funguju a predovsetkym, na ¢o st uréené.

Urc¢ite vas upozornime aj na mozné rizika dopingu
spojené s ich uzivanim, ale hlavny zamer je
informovat’ o funk¢nosti jednotlivych skupin
vyzivovych doplnkov.

Budeme sa snazit’ njst’ odpoved’ na tieto dve otazky:

Na zdklade akého mechanizmu ucinkuju?
Aké su principy, ¢i uskalia ich uZivania?

Ako prvé sme si vybrali iénové napoje. Ano, Citate
spravne, po slovensky hovorime o i6novych, a nie
iontovych napojoch. S touto skupinou vyzivovych
doplnkov sa naozaj stretol asi kazdy Sportovec.

A napriek tomu, nie kazdy vie, aké druhy tychto
napojov existuju a ¢o vsetko obsahuju. Je tiez
dolezité porozumiet’, aky je rozdiel medzi
hypotonickym, izotonickym a hypertonickym
wsiontakom*. Tak pod'me na to!

Autori: Mgr. Kristian Sliz (farmaceut, FF UK)

Ing. Tomas Pagaé, PhD. (biochemik, SADA)
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Ionove napoje ako prostriedok regeneracie?

Regenerdcia v sporte ma rovnaky vyznam ako
samotny tréning, vhodne zvolené regeneracné
prostriedky urychluju dobu nutnu na zotavenie
a vyrazne ovplyviiuju intenzitu Sportového
zatazenia.

Uloha regenerdcie v $porte nezahiia iba
biologicky proces obnovy reverzibilného
poklesu funkcnych schopnosti organizmu, ale
aj preventivne opatrenia pretazenia
pohybového apardtu.

IONOVE NAPOJE SU PREVENTIVNYM
REGENERACNYM VYZIVOVYM
DOPLNKOM.

Su uréené na prevenciu dehydratacie, podporu
udrzania intenzity vykonavanej fyzickej
aktivity a doplnenie stratenych mineralov

&i energie podas zat'azenia a po zatazi. @

Pouzivaju sa pred vykonom na podporu a
pripravu organizmu na nasledné zat'azenie.

Pomahajt regenerovat’ poéas vykonu, tym ze
ovplyviujl intenzitu vykonu, metabolické
procesy a mozu pozitivne ovplyvnit’ inavu.

Maju vyznym aj pri regeneracii po vykone,
kedy sa podiel'aju na odstraneni unavy, resp.
skrateni doby nutnej na odpo¢inok.

V TOMTO VYDANI

AKE LATKY OBSAHUJU
IONOVE NAPOJE?

OBSAHOVE LATKY:
PODROBNE

IONOVE NAPOJE:
KEDY A KTORE
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Aké latky obsahuju ionové napoje?

Najdolezitejsimi zlozkami ionovych napojov s Na zaklade tonicity rozliSujeme 3 druhy
sacharidy a iébny mineralov, predovsetkym idnovych napojov.
sodika.

Na trhu sa nachadza vel’ké mnoZstvo i6novych
napojov, zlozenim su si v§ak viac-menej
podobné.

Hypotonické, ktoré obsahuju nizsiu
Ich optimalne zlozenie predstavuje 4% az 8%  koncentraciu sacharidov a ionov mineralov ako
roztok sacharidov (t.j. 4-8 g/100 ml napoja) telesné tekutiny v nasom tele.

Obsahujl'l ZdrOj energie (SaCharidY), minerély s obsahom 10 az 30 mmol/L sodika (t ] 23-69

(predovietkym sodik, aviak mozu obsahovat aj M&/100 mIndpoja). @ |zotonické, ktoré obsahuju rovnaki
chloridy, draslik, vapnik a horcik), vitaminy ‘ koncentraciu sacharidov a iénov mineralov ako
(tiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, vitamin Prave koncentracia tychto obsahovych latok telesné tekutiny v naSom tele.

urcuje tzv. tonicitu napoja, a teda jeho schopnost’

B12, kyselinu pantoténovi a vitamin C), - :
ovplyvnit’ transport vody v organizme.

v niektorych pripadoch stimulanty (napr. kofein, Hypertonické, ktoré obsahuju vyssiu

guaranu alebo taurin) a dokonca aj umelé koncentraciu sacharidov a i6nov mineralov ako
o 7 s s (3 . . v

farbiva a sladidla. © telesné tekutiny v nasom tele.

OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Sacharidy.
Zdroj energie.

Zdrojom energie u vi¢siny i6novych napojov na trhu je sacharoéza
(disacharid zlozeny z glukozy a fruktdzy) alebo zmes glukozy,
fruktozy a galaktozy. Niektoré vyzivové doplnky obsahuju aj
maltodextrin (polymér glukozy, ktory vd’aka svojim jedineénym
vlastnostim vyrazne zlepSuje vstrebavanie vody a zivin v organizme).

Pouzitie uvedenej zmesi sacharidov nie je nahodné. Vhodna
kombinécia sacharidov umoziuje ndSmu organizmu, v pripade
potreby, doplnit’ energiu efektivnejsie v porovnani s pouzitim jedného
zdroja sacharidu. ®

OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Sacharidy: odporucané davkovanie

Ako sme uz spominali, ionové napoje by mali Zataz trvajuca menej ako jednu hodinu Zhrnutie:
byt 4 az 8%-nym roztokom sacharidov. takyto prijem sacharidov nevyZzaduje vobec, )

alebo je odporu¢any len ich minimalny prijem. e 16nové napoje by mali byt 4 az 8%-nym
Preco prave tato koncetracia? Jeho vyhodou je vytvorenie signalu pre mozog roztokom sacharidov.

a centralnu nervovu sustavu, ktory moze e  Optimdlnym zdrojom energie je
Rychlost’ s akou tekutiny opast'aji zaludok, pozitivne vplyvat na vnimanie Uinavy. kombindcia glukézy, fruktézy a
vyrazne klesa, ak koncentracia sacharidov maltodextrinu.
V napoji prekracuje 8-10%. To znamen4, Ze Zataz trvajuca viac ako jednu hodinu o Ak je hlavnym cielom ndpoja dodat
vstrebavanie vody sa po ich podani spomal’uje. vyzaduje, pre udrzanie funk¢énych schopnosti

energiu, moze byt napoj
koncentrovanejsi (8%).

e Ak je hlavnym cielom prisun vody,
volime napoje S nizsou koncentraciou

organizmu, prijem sacharidov v mnozstve
AK je primarnym cielom napoja dodat’ energiu,  30-60 g/hod.
moze byt ndpoj koncentrovanejsi (8%).

V pripade vytrvalostnych aktivit, ktor¢ trvaju 0
Avsak ak je hlavnym ciel i d dlhsie ako d 1 hodiny, j $né (49%).
viak ak je hlavnym ciefom prisun vody, Sie ako dve a pol hodiny, je prospesné o e Zata? trvajiica viac ako jednu hodinu
volime napoje s niz§ou koncentraciou zvysit prijem sacharidov az do 90 g/hod.

vyzaduje 30-60 g/hod sacharidov.

e Prizatazi trvajucej dlhSie ako dve a pol
hodiny je prospesné zvysit prijem
sacharidov az do 90 g/hod.

sacharidov (4%), a to najma pri zatazi v teplom
prostredi.
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\ 4 OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Iony mineralov.
Rehydratacia.

Doélezitou funkciou i6novych napojov je prevencia dehydratacie.
Uzivaju sa pre doplnenie vody a mineralov stratenych potenim pocas
zat'aZenia.

Nadmerné potenie sposobuje stratu vody a mineralov, ¢o moze
negativne ovplyvnit’ vykon Sportovca, najma v dosledku svalovych
kigov. @

Priznakom dehydratécie je strata 2% telesnej hmotnosti pocas zat'aze.
Je potrebné si uvedomit’, ze pokles telesnej hmotnosti po zat'azi je
takmer vyluéne spojeny s redukciou telesnych tekutin. @

OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Iony mineralov: sodik, draslik a iné

Sodik je mineral, ktory stracame potenim [6nové napoje s optimalnym obsahom sodika, =~ Odporucany prijem draslika, 5 g, by vSak

V najvicsej miere. spustaju u Sportovcov tzv. ,.trigger Sportovci nemali prekraCovat’. Toto mnozstvo
mechanizmus ”, vd’aka ktorému prijimaju zahffa aj jeho prijem v potrave.

Podiel’a sa na regulécii rovnovahy telesnych pocas zataze vacsie mnozstvo tekutin, o

tekutin, prenose nervovych vzruchov, podporuje ich hydrataciu a fyzicky vykon. Predavkovanie draslikom vedie k unave,

udrziavani acidobazickej rovnovahy organizmu slabosti, zniZeniu krvného tlaku a porucham

a zlepSuje hydrataciu prostrednictvom podpory  Sodik v i6novych napojoch efektivne nahradi srdcového rytmu. Preto by ionové napoje mali

vstrebavania tekutin z traviaceho traktu. jeho stratu potenim pocas intenzivnej alebo obsahovat’ len minimalne mnozstvo draslika
dlhotrvajucej zat'aze, ¢o je obzvlast dolezité v (okolo 20 mg).

Denny prijem sodika by mal byt tym padom prostredi s vysokou teplotou a vlhkostou

V porovnani s beznou populaciou, u $portovcov  vzduchu. I6nové népoje Casto obsahuju aj idny vapnika a

vysS§i. Nadmerné potenie pocas zat'aze zvysSuje horcika, ktoré sa taktiez podiel’aju na kontrakcii

u Sportovcov riziko svalovych kicov, v tazkych  Draslik, sa podiel’a na kontrakcii svalového svalového tkaniva, avSak ich straty potenim

pripadoch moze dojst’ az k hyponatrémii tkaniva, reguluje krvny tlak a prispieva k nie su vyrazné, a tak ich zastipenie v ibnovych

(znizena hladina sodika v krvnej plazme rovnovahe iénov mineralov v organizme. © napojoch nie je opodstatnené.

sposouje bolest’ hlavy, nauzeu, narusenie
koordinacie az stratu vedomia a komu).
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\ 4 OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Vitaminy.
Patria do ionovych napojov?

Co sa tyka vitaminov, doplnenie ich denného prijmu v iénovych
napojoch nie je nevyhnutné. U Sportovcov, ktori ich prijimaju v
dostatocnom mnoZstve v potrave, neprinasa ich nadbyto¢né uzivanie
v kontexte hydratacie a aktitneho doplnenia energie poc€as zat'aze
ziadny benefit. @

Netreba vSak zabudat’, ze vitaminy zohravaju v naSom tele kI'i¢ovu
ulohu, pracuju ako katalyzatory biochemickych procesov a podielaju
sa na metabolizme sacharidov, tukov a bielkovin. Preto by si mali
Sportovci ich denny prijem pozorne strazit’.

OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Umelé sladidla a stimulanty

Na trhu sa ¢asto nachadzaju idnové napoje, Kofein, v primeranej dennej davke, ktora je Prirodny taurin moze prispievat’ k detoxikacii
ktoré namiesto sacharidov obsahujii umelé vhodne nacasovana, mdZe mat’ pozitivny organizmu, stabilizécii biologickych membran,
sladidla a st propagované privlastkami ako ucinok na vykonnost’ Sportovca, osmoregulacii a udrziavaniu stabilného obsahu
,bez cukru®, ¢i ,,bezkaloricka alternativa®. prostrednictvom podpory kognitivnych 16nov vapnika v bunkach.

schopnosti, funkcie svalového aparatu, ako aj
I6nové napoje ,,bez cukru vSak nedokazu znizené¢ho vnimania tinavy a bolesti pocas Avsak, taurin, ktorého obsah deklaruju
zah4jit’ kI'iCovy mechanizmus pre vstrebadvanie  zat'aze. vyzivové doplnky, je vacSinou syntetického
vody v organizme, a to transport sodika povodu, a tak jeho bezpeénost, kvalita a
a glukoézy v tenkom creve. V dosledku coho Avsak nadbytocna davka kofeinu (nad 30 ucinnost’ ostavaju otaznikom, ktory dokaze
nedokazu v pripade akutnej potreby efektivne mg/kg telesnej hmotnosti) moze viest’ k zodpovedat’ iba samotny vyrobca.
hydratovat’ organizmus. uzkosti, svalovému trasu, podrazdenosti,

zvySenému krvnému tlaku, palpitacidm Na zmiernenie pocitu tnavy a slabosti sa ¢asto
V niektorych produktoch mézeme dokonca (busenie srdca), traviacim t'azkostiam, pouziva aj guarana, Specificky Paullinia
najst’ aj stimulanty, ktoré ponukaju docasné nespavosti a moze tak negativne ovplyvnit’ cupana, resp. Paulliniae semen. ¢
zlepsenie bdelosti, ostrazitosti, vydrze, nielen vykon, ale aj regeneraciu po vykone.
motivacie, ¢i potlaenie vnimania unavy. Problematiku stimulantov si podrobnejsie

priblizime v jednom z nasledujucich vydani
Vyzivovych doplnkov.
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IONOVE NAPOJE: KEDY A KTORE

Izotonické ionové ndpoje by mali obsahovat’ rovnaku koncentraciu
sacharidov a i6nov mineralov ako telesné tekutiny v naSom tele.
Vyskum Mettlera a jeho kolegov z roku 2006 vsak odhalil, ze vacSina
vyzivovych doplnkov, ktoré deklaruju izotonicku koncentraciu, st

Vv skuto¢nosti mierne hypertonicke.

Mierna hypertonicita tychto napojov moze paradoxne spomal’ovat’
rehydrataciu, v dosledku dlhSieho vyprazdiiovania tekutin zo Zaludka
V porovnani so skuto¢ne izotonickymi, ¢i hypotonickymi napojmi.

Preto su tieto napoje vhodné najma ak je primarnym cielom Sportovca
doplnit’ energiu, a teda maju svoje miesto vV kratkotrvajucich
aktivitach s vysokou intenzitou, ktoré vykonavaji napriklad vzpieraci
alebo silovi trojbojari.

Hypertonické ionové ndpoje sa pouzivaju zriedkavo.
Vysoka koncentrécia sacharidov a ionov mineralov zatazuje traviaci
trakt a v priebehu fyzickej zat'aze moze sposobit’ traviace t'azkosti.

Preto st hypertonické napoje vhodné najmé ako prostriedok
regeneracie po vykone, v pripadoch kedy je dblezité pre Sportovca
doplnit’ energiu a potreba jeho hydratacie je zanedbatelna. ©®

Hypotonické ionové napoje obsahuji niZ§iu koncentraciu sacharidov
a i6nov mineralov ako telesné tekutiny v nasom tele. Umoziuju
rychlesie vstrebavanie vody, a teda st efektivnejSie v rehydratacii
Sportovca, ako izotonické roztoky.

Preto su tieto ndpoje vhodné najma ak je primarnym cielom Sportovca
doplnit’ stratent vodu, a teda maju svoje miesto v aerébnych
aktivitach ktoré trvaju dlhsie ako jednu hodinu, napriklad v plavani,
atletike, ¢&i tréningoch bojovych $portov. ©

ZAVER

Kazdy Sportovec je jedinecny a ma svoje Specialne naroky na
doplianie Zivin. Vo velkej miere to ovplyviuje individudlny
stravovaci rezim. Preto je ddlezité pri vybere vyzivovych doplnkov
vo vSeobecnosti zohl'adiiovat’ nielen charakter samotného
Sportového vykonu, ale aj stravu Sportovca.

[6nové népoje maji urcite svoj vyznam vo vyzive Sportovca.

Je vSak doélezité vediet, aké typy napojov su na trhu a na ¢o sluzia.
Taktiez je dolezité vnimat’ i6nové napoje ako vyzivovy doplnok,

a nie ako nahradu pitného rezimu. Najdolezitejsie je sledovat’ ich
zloZenie, konkrétne zastupenie sacharidov a mineralov.

I6nové napoje s umelymi sladidlami neodporucame, pretoZe sa
potom straca zmysel ich uzivania. Je dobré skontrolovat’ aj obsah
umelych farbiv a d’alSich aditiv, ktoré m6Zu negativne ovplyvnit
zdravie Sportovca. Pozor aj na vyskyt r6znych stimulancii ako
kofein, taurin a guarana, ktoré sa vyskytuju aj v inych doplnkoch.
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