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VYZIVOVE DOPLNKY
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VYZIVOVE DOPLNKY

Anti dopi ngo wapredgekymt U r &
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:
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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?

RegeneBporfaevma rov
samotny tréning, Vvh
prostriedky urychflu
a vyrazne ovplyvniuj
zatazeni a.

Ul oha r e gSepnoerrd&eaihé n\a
bi ol ogicky proces o
pokl esu funk¢&nych s
aj preventivne opat
pohybovéh® aparatu

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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Ak® | 8tky obsahuj % i -nov® n§

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

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

Hy p o t Qq ktoré ©obsaBujl 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 S 0 clabskk mozu obsahovat aj ™M&/100 mIndpoja). @ 1z 0t o rktbr€okséhuji rovnaku
chloridy, dharydvifakiny v ‘ koncentraciu sacharidov a iénov mineralov ako
ti amin, riboflavin, Prave koncentracia tychto obsahovych latok telesné tekutiny v nasom tele.

¢ urCuje tzv. tonicitundpoja, a teda jeho schopnost

B12, kyselinu panto - .
¢ ovplyvnit' transport vody v organizme.

v niektorych pripadoch stimulanty (napr. k o Hy p e r t, kianéiobsaku@ vyssiu
guaranualebo taur i) axdokonca aj umelé koncentraciu sacharidov a i6nov mineralov ako
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 (p 0 | y mé r, ktgl vdiakaGvajim jedinecnym
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 spombynali i Zataztrvajuca menejako jednu hodinu Zhrnutie:
) o . , ;e k . . n utle:
byt 4-ng mztdkdm sacharidov. takyto prijem sacharidov nevyzaduje vobec,
alebo je odporucany len ich minimalny prijem. 9 I6nov&poje by malyi
Preco prave tato koncetracia? Jeho vyhodou je vytvorenie signalu pre mozog roztokom sacharidov
a centralnu nervovu sustavu, ktory moze 1 Opt i ym&drajom energie
Rychlost’ s akou tekutiny opast'aji zaludok, pozitivne vplyvat na vnimanie Uinavy. kombinacia gl uk®é:z
vyrazne klesa, ak koncentracia sacharidov mal todextrinu
V napoji prekracuje 8-10%. To znamen4, Ze Zataz trvajuca viac ako jednu hodinu 1 Akjeh | avoiyed om néapa
vstrebavanie vody sa po ich podani spomal’uje. vyzaduje, pre udrzanie funk¢énych schopnosti energiu, méze byt
organizmu, prijem sacharidov v mnozstve koncentrovanej gi
AK je primarnym cielom napoja dodat’ energiu,  30-60 g/hod. 1 Akjeh!| avaiyed om pris
mdze byt napoj koncentrovane;jsi (8%). vol i mesnniazpsoojue k on
V pripade vytrvalostnych aktivit, ktor¢ trvaju (4%).
Avsak ak je hlavnym cielom prisun vody, dlhsie ako dve a pol hodiny, je prospesné 1 Zat a? wiacakojedna fodinu
volime napoje s niz§ou koncentraciou zvysit prijem sacharidov az do 90 g/hod. @ ]

v y Z a3D6( géhod sacharidov.

T Pri zatadl hgreapk
hodinyj e pr asypya&siné p
s ac h ar do@gihoda 2

sacharidov (4%), a to najma pri zatazi v teplom
prostredi.
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NajdolezitejSimi zlozkami 16novych napojov st Na zdklade tonicity rozliSujeme 3 druhy
sacharidy a iény mineralov, predovsetkym i6novych napojov.
sodi ka.

Na trhu sa nachédza vel’ké mnozstvo idnovych
napojov, zlozenim su si v§ak viac-menej
podobné.

Hy p ot Qq ktoiré ©bkaBujh 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.

Obsahujii zdroj energie (sacharidy), minersly S 0Psahom 10 az 30 mmol/L sodika (t]. 23-69

(predovsetkym s 0 daiv$kk mozu obsahovat’ aj mg/100 ml nipoja). ® Iz o t o rktbr&oksghuju rovnaki
chloridy, dhargdvifakiiny v ' koncentraciu sacharidov a iénov mineralov ako
ti amin, raich of, | avi it m,mi Prave koncentracia tychto obsahovych latok telesné tekutiny v nasom tele.

pant ot urcuje tzv. tonicitu napoja, a teda jeho schopnost’

B12, kyselinu - ;
¢ ovplyvnit' transport vody v organizme.

v niektorych pripadoch stimulanty (napr. k o Hy p e r t, kanéiobsaku@ vyssiu
guaranualebot a u) B dokonca aj umelé koncentraciu sacharidov a ionov mineralov ako
farbiva a sladidla. © telesné tekutiny v nasom tele.

\ 4 OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Iony mineralov.
Rehydrataci a.

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

S o djd mkneral, ktory stracame potenim I6nové napoje s optimalnym obsahom s 0 d,i  Odporucany prijem d r a s 3 gj bl \&ak

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 hydratéciu a fyzicky vykon. Predavkovanie d r a s lvddik koimave,

udrziavani acidobéazickej rovnovéhy organizmu slabosti, zniZeniu krvného tlaku a poruchdm

a zlepSuje hydrataciu prostrednictvom podpory S 0 dviidkovych napojoch efektivne nahradi srdcového rytmu. Preto by ionové napoje mali

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

Denny prijem S 0 d by kna@ byt tym padom prostredi s vysokou teplotou a vlhkost'ou

V porovnani s beznou populaciou, u $portovcov  vzduchu. I6onové napoje Casto obsahuji aj iony v & p mai

vys$8i. Nadmerné potenie pocas zataze zvysSuje h o r Ckioié s taktiez podielaju na kontrakcii

u Sportovcov riziko svalovych ki¢ov, v tazkych D r a ss& podikel'a na kontrakcii svalového svalového tkaniva, avSak ich straty potenim

pripadoch méze dojst azkh'y ponat r é tkaniva, reguluje krvny tlak a prispieva k nie su vyrazné, a tak ich zastipenie v ibnovych

(zni zenda hl &rdngjplazmes o d i rovnovéhe iénov mineralov v organizme. napojoch nie je opodstatnené.

sposouje bolest’ hlavy, nauzeu, narusenie
koordinacie az stratu vedomia a komu).
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Ak® | 8tky obsahuj % i -nov® nS§

NajdolezitejSimi zlozkami 16novych napojov st
sacharidy a iény mineralov, predovsetkym
sodi ka.

Na zaklade tonicity rozliSujeme 3 druhy
i6novych napojov.

Na trhu sa nachédza vel’ké mnozstvo idnovych
napojov, zlozenim su si v§ak viac-menej
podobné.

Hy p ot Qq ktoiré ©bkaBujh nizSiu
koncentraciu sacharidov a ionov mineralov ako
telesné tekutiny v naSom tele.

Ich optiméalne zlozenie predstavuje 4% az 8%
roztok sacharidov (t.j. 4-8 g/100 ml napoja)
s obsahom 10 az 30 mmol/L sodika (t.j. 23-69

Obsahuju zdroj energie (sacharidy), mineral -
L AR gie ( Y). mineraly mg/100 ml napoja). @

(predovsetkym s 0 ¢lavskk mozu obsahovat’ aj 1z 0 t o rktor&oksehuju rovnaki

chl oridy, dharydvifakiny v
@i amin, riboflavin,
B12, kyselinu
v niektorych pripadoch stimulanty (napr. k o
guaranualebot a u) B dokonca aj umelé
farbiva a sladidla. ©

Prave koncentracia tychto obsahovych latok
pant ot urcuje tzv. tonicitu napoja, a teda jeho schopnost’
’ ¢ ovplyvnit' transport vody v organizme.

"

koncentraciu sacharidov a iénov mineralov ako
telesné tekutiny v nasom tele.

Hy p e r t, kanéiobsaku@ vyssiu
koncentraciu sacharidov a ionov mineralov ako
telesné tekutiny v naSom tele.

OBSAHOVE LATKY IONOVYCH NAPOJOV

Vitaminy.
Patr

l a do 1 6n

ziadny benefit. @

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

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 nachédzaji i6nové napoje,
ktoré namiesto sacharidov obsahuji umelé
sladidla a s propagované privlastkami ako
,,bez cukru®, ¢i,,bezkaloricka alternativa“.

I6nové napoje ,,bez cukru vSak nedokazu
zahdjit’ kI'aCovy mechanizmus pre vstrebavanie
vody v organizme, a to transport sodika

a glukézy v tenkom creve. V dosledku coho
nedokazu v pripade akutnej potreby efektivne
hydratovat’ organizmus.

V niektorych produktoch mézeme dokonca
najst’ aj stimulanty, ktoré ponukaju docasné
zlepsenie bdelosti, ostrazitosti, vydrze,
motivacie, ¢i potlaCenie vnimania tinavy.

Kofein, v primeranej dennej davke, ktora je
vhodne nacasovana, mdZe mat’ pozitivny
ucinok na vykonnost’ Sportovca,
prostrednictvom podpory kognitivnych
schopnosti, funkcie svalového aparatu, ako aj
znizené¢ho vnimania tinavy a bolesti pocas
zat'aze.

Avsakn ad byt o Ckoféinu had3@ a
mg/kgtelesnej hmotnogtindze viest k
uzkosti, svalovému trasu, podrazdenosti,
zvySenému krvnému tlaku, palpitacidm
(busenie srdca), traviacim tazkostiam,
nespavosti a moze tak negativne ovplyvnit
nielen vykon, ale aj regeneraciu po vykone.

Prirodny taurin moze prispievat k detoxikacii
organizmu, stabilizécii biologickych membran,
osmoregulacii a udrZiavaniu stabilného obsahu
16nov vapnika v bunkéch.

Avsak, taurin, ktorého obsah deklaruju
vyzivové doplnky, je vacSinous y nt et i
p 0 v pathkijeho bezpecnost, kvalita a
ucinnost’ ostdvaju otaznikom, ktory dokaze
zodpovedat iba samotny vyrobca.

Na zmiernenie pocitu tnavy a slabosti sa ¢asto
pouziva aj guarana, Specificky Paullinia
cupana resp. Paulliniae semen®

Problematiku stimulantov si podrobnejsie

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

| zot oni c k é& bymalhobsshevat' noénpké korcentraciu
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 deklarujui z ot oni ¢ k U,stk on c
v skuto¢nosti miernehypertoniclé.

Mierna hypertonicitaychto napojov mdze paradoxne spomalovat’
rehydrataciu, v dosledku dlhSieho vyprazdiiovania tekutin zo Zaludka
V porovnani so skutoénei z ot o n¢ihcykpyomtioni ¢ ky mi

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.

Hypert oni c k ésapoudivaja ariglkavo.a p oj e
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. ©®

Hy pot oni c k é olisabuji aiXsi@ komcéntraeiy sacharidov
a i6nov mineralov ako telesné tekutiny v nasom tele. Umoziuju
rychlesie vstrebavanie vody, a teda st efektivnejSie v rehydratacii
Sportovca,akoi zot oni cké 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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