SADA // SEPTEMBER // PIATE VYDANIE

VYZIVOVE DOPLN

SLOVAK
ANTI-DOPING
AGENCY

SLOVAK
ANTI-DOPING
AGENCY

G
<

SLOVAK
ANTI-DOPING
AGENCY

(7]

-

SLOVAK ANTI-DOPING AGENCY

VYZIVOVE
DOPLNKY

Antidopingova agentura SR sa predovsetkym
zaobera dopingovymi kontrolami, zakazanymi
latkami, vzdeladvanim a prevenciou.

Vzhl'adom na naSe skusenosti zo vzdelavacich
seminarov a konzultacii sme sa rozhodli
spustit’ vzdelavaci program so zameranim na
vyzivové doplnky, vramci ktorého chceme
Sportovecom ponuknut’ strucny prehlad, ako
vyzivové doplnky funguju a predovsetkym,
na ¢o st urcené.

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

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

BIELKOVINY I.

CO SU TO BIELKOVINY?

Zopar Clankov o vyZive je za nami, tentokrat sa
pozrieme na bielkoviny. Kedze sa jednda o dost
rozsiahlu tému, rozdelili sme si ju na dve Casti.

V prvej Casti sme sa zamerali na zékladné informécie,
denny prijem bielkovin, ako aj na rozdiely medzi
rastlinnymi  a zivo¢iSnymi  zdrojmi  bielkovin.
V prvom rade je dolezité si uvedomit’, ze kazdy z nas
je original a v ramci vyzivy ani nie je mozné, aby sme
sa vSetci riadili jednotnymi pravidlami.

Taktiez je zna¢ny rozdiel vo vyzive vrcholového
a rekreacného Sportovca, ako aj v samotnom Sporte,

Bielkoviny  predstavuju  jednu  ztroch
zékladnych  zloziek  vyzivy  Sportovca.
Sacharidy atuky s0 zdrojom energie pre
svalovi préacu, bielkoviny zohravaju ind,
no rovnako doleziti funkciu.

Ich Struktara je tvorena viac neZz stovkou
aminokyselin, ktoré st zdkladnymi stavebnymi
a Struktirnymi jednotkami l'udskych buniek.
V tomto bode prezradzame ich benefit pre
Sportovcov, bielkoviny napomahaji  ako
regeneracii, tak aj rastu kostrového svalstva.

ktorému sa Sportovec venuje. Pevne verime, ze 1. ¢ast’ ZL,OviKY FUNKCIA
Na zaklade akého mechanizmu ucinkuju? o bielkovinach vam poméze lepSie porozumiet VYZIY — . .
AKé st principy, ¢i uskalia ich uztvania? vyzive, ako aj vyvratit’ niektoré myty, ktoré uz davno sacharidy primarny zdroj energie pre
neplatia. svalovu pracu
tuky zdroj energie pre dlhotrvajucu
svalovl pracu nizkej intenzity
_ bielkoviny regeneracia a rast kostrového
Autori: Mgr. Kristian Sliz, farmaceut svalstva
(FF UK)
Ing. Tomas Pagac, PhD., biochemik
(SADA)
KOILKO BIELKOVIN KODIKO BIELKOVIN V BEZPECNOST
DENNE? JEDNEJ DAVKE? ZVYSENEHO PRIJMU
BIELKOVIN
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Kolko bielkovin denne by mal sportovec konzumovat’?

Beruc do tvahy vsetky spominané atributy, ktoré sa The American College of Sports Medicine, Academy
mozZu z ¢loveka na ¢loveka liSit), stale dostaneme iba  of Nutrition and Dietetics a Dietitians of Canada
vychodiskovli hodnotu, ktortt musi $portovec ¢i uz sam odporucaju 1,2 — 2,0 g/kg denne. Uvedené mnozstvo
alebo v spolupréci s vyzivovym poradcom na zdklade  bielkovin v strave je vhodné pre optimalizaciu
vlastnych skusenosti upravit'. regeneracie po fyzickej zatazi, ako aj pre rast

Ako pri vicsine otazok tykajucich sa
vyzivy, jednozna¢na odpoved’ na tuto
otazku neexistuje. Kazdy Sportovec je

jedinedny a m4 svoje $pecidlne kostrového svalstva, Vv pripade, Ze je tomu stravovaci
naroky na dopliianie bielkovin Odporucand denné davka bielkovin sa vyjadruje rezim (kaloricky nadbytok) Sportovca prisposobeny
v gramoch na kilogram telesnej hmotnosti $portovea @,

Vo velkej miere to ovplyviiuje typ,
intenzita a frekvencia Sportového (9/kg).
vykonu, ako aj zdravie, telesna stavba
a ciele v telesnej hmotnosti $portovca.

The International Society of Sports Nutrition odportca pre rovnaky ucel
velmi podobny interval, a to 1,4 — 2,0 g/lkg denne @. Vysledky dosial
najrozsiahlejSej meta-analyzy v tejto problematike poukazuji na to, Ze
je rozumnejSie zameriavat’ sa na vysSie hodnoty spominanych dvoch
intervalov. Morton a kolegovia stanovili priemernd hodnotu na 1,6 g/kg
denne, avSak pozorovali, ze niektoré subjekty nimi analyzovanych Studii
potrebovali pre rovnaki odozvu organizmu az 2,2 g/kg denne ©.

TELESNA DOLNA HRANICA HORNA HRANICA
HMOTNOST (kg) (9/kg) (9/kg)
50 60 100
60 72 120
70 84 140
80 96 160
90 108 180
100 120 200

Tabulka ¢. 1: Optimdlne mnoZstvo bielkovin pri udrZiavani a zvySovani
telesnej hmotnosti Sportovca.

LCudskeé telo je neustale v dynamickom stave, ¢o znamen4, Ze v lom nepretrZite prebieha rozklad organickych latok, a to nami uZ spominanych bielkovin,
tukov a sacharidov. Vznika tak neustéala potreba ich dopliania v strave. V pripade, Ze je ich prijimané mnoZstvo nedostatoéné, dochadza k narugeniu
energetickej rovnovahy a znizovaniu telesnej hmotnosti §portovca. Ziadnou vynimkou nie je kostrové svalstvo, ktorého sa redukcia telesnej hmotnosti
tyka rovnako. Nedostatok stavebnych blokov jednotlivych Struktur svalovych buniek spdsobuje z dovodu znizeného odporacaného prijmu bielkovin
postupnu stratu svalového objemu.

Prehl'adovy ¢lanok Hectora a Phillipsa sumarizuje udaje dosial’ publikovane;j literatury, ktora sa zaobera poziadavkami na prijem bielkovin v strave
$portovca. Zameriava sa Specificky na elitnych $portovcov, ktori znizuju svoju telesntt hmotnost’ a stanovuje im odporicany prijem na 1,6 — 2,4 g/kg
denne. Zavaznost kalorického deficitu, intenzita a frekvencia Sportového vykonu buda kl'icové pre navigaciu medzi dolnou a hornou hranicou tohto
intervalu @,

TELESNA HMOTNOST (kgy DOLNA HRANICA (g/kg)  HORNA HRANICA (g/kg)

50 80 120
60 96 144
70 112 168
80 128 192
90 144 216
100 160 240

Tabulka ¢. 2: Optimalne mnozstvo bielkovin pri zniZovani telesnej hmotnosti sportovca.

Je dolezité zdoraznit', Ze prijem 1,6 — 2,4 g/kg denne je prospesny pre elitnych Sportovcov s niz§im percentom telesného tuku, na rozdiel od bezne;j
populdcie s nadvahou az obezitou, ktora si pri redukcii telesnej hmotnosti podl'a European Association for the Study of Obesity vystacis 1,2 - 1,5 g/kg
denne ©,
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KOLKO BIELKOVIN BY MAL SPORTOVEC
KONZUMOVAT V JEDNEJ DAVKE?

1 B 4

V $portovej komunite ¢asto po¢uvame nazor, ze
Pudské telo nedokéze absorbovat viac nez
30 g bielkovin v jednej davke. V prvom rade, je
dolezité definovat’ si pojem absorpcia.

Ide o vyraz, ktory v kontexte vyzivy pomentiva
transport Zzivin ztrdviaceho traktu do Kkrvi,
odkial’ sa m6Zu nasledne distribuovat’ do miesta
ich vyuzitia.

Publikacia Jacksona a McLauglina opisuje
skuto¢ny stav ato, Zze prakticky vSetky
bielkoviny, ktoré prijimame v strave sU po
straveni absorbované =z traviaceho traktu
nezavisle na ich mnozstve ©. Tento mytus
o0 absorpcii bielkovin pochadza z dvoch zdrojov.

Prvym zdrojom st Stidie minulého storocia,
v ktorych sa poc¢as zvySeného prijmu bielkovin
Vv strave pozorovala zvySena hladina dusika
vyluc¢eného v moci. Toto viedlo k zaveru, ze
podiel nadbytoénych bielkovin bol slovom

nevyuzity .

Dnes vsak vieme, Ze biochémia a fyziologia
P'udského tela nie je taka jednoducha. Bielkoviny
prijaté v potrave nase telo nevyuziva priamo, ale
rozklada ich na jednotlivé stavebné zlozky,
ktorymi st aminokyseliny.

Naésledne tieto aminokyseliny vyuziva na tvorbu
novych bielkovin, ktoré aktudlne potrebuje.
Novo-vytvorené bielkoviny mu umozZiujt
nahradu telu vlastnych bielkovin, ktoré boli
opotrebovanim poskodené. Z toho vyplyva, Ze
prijem vicSiecho mnoZstva bielkovin v strave
umoziiuje  organizmu  nahradu  vacSieho
mnozstva bielkovin, ktoré boli znehodnotené.

Zvysené hladiny dusika v mo¢i u inak zdravych
jedincov nereprezentuji nevyuzitie bielkovin
prijatych v strave, ale naopak rozklad
poskodenych bielkovin a ich nahradu tymi novo-
vytvorenymi. Inymi slovami, pri vymene starého
za nové zvySena tvorba zékonite vyZzaduje
zvySeny rozklad.

Druhym zdrojom su $tadie, ktoré sa zamerali
Specificky na vztah medzi réznym prijmom
bielkovin  amierou syntézy  svalovych
proteinov.

Klinicka Stadia Moora a kolegov, v ktorej
zucastneni konzumovali 0, 5, 10, 20 alebo 40 g
vajenych bielkovin po fyzickej zatazi, prisla
so zaverom, ze 20 g vajeénych bielkovin
dokdze pokryt maximalnu mieru syntézy
svalovych proteinov ©),

Dalsia klinicka $tadia Symonsa a kolegov
potvrdila tento koncept, nakol’ko konzumacia
90 g bielkovin vo forme 90 % hovadzieho masa
nepreukazala dodato¢ny benefit v porovnani
s 30 g, ktoré opiat’ pokryli maximalnu mieru
syntézy svalovych proteinov ©.

FUNKCIA BIELKOVIN V CUDSKOM TELE NEKONCI PRI SVALOCH

Napriek tymto zisteniam, na§ organizmus nevyuziva bielkoviny prijaté v strave iba pre regeneraciu a tvorbu kostrového svalstva ¢i nahradu
opotrebovanych proteinov. Vyuziva ich taktiez ako zdroj dusika pre tvorbu délezitych neproteinovych Struktir, akymi st napriklad puriny
a pyrimidiny, z ktorych sa skladaju nukleové kyseliny: DNA a RNA. V skratke, mytus, Ze 'udské telo nedokaze absorbovat’ viac nez 30 g bielkovin
Vv jednej davke je nepravdivy. Nas organizmus absorbuje a vyuzije skor ¢i neskor vSetky bielkoviny, ktoré do neho vlozime.

Minimalne mnozstvo bielkovin, ktoré Sportovec potrebuje v jednej davke predstavuje 20 — 30 g, pricom skutoéné mnozstvo bielkovin prijatych
Vv jednej davke mdze byt vyssie. Zavisi to jednoducho od poctu a nacasovania jednotlivych jedal. Délezité je, ze jednotlivé davky bielkovin by mali
byt pocas dna idealne rovnomerne rozlozené, kazdé 3 - 4 hodiny. Dodrzanie denného prijmu bielkovin, ako aj celkového mnozstva kalorii, sa zda
byt, pokial’ je zamerom $portovca podporit’ pozitivnu adaptaciu organizmu k jeho $portovému rezimu, najdolezitejsie .

STRANA 3



VYZIVOVE

SADA /| SEPTEMBER // PIATE VYDANIE

DOPLNKY

BIELKOVINY

Ako sa lisia jednotlivé zdroje bielkovin v kvalite?

Kvalita jednotlivych zdrojov bielkovin pre Pre rastlinné zdroje bielkovin je
Sportovcov sa prakticky definuje ako schopnost’ charakteristické, ze v ich Struktare je vel'mi
bielkovin podporovat’ tvorbu svalovych nizke zastUpenie jednej alebo viac

Bielkoviny st polypeptidy zlozené zo 100 a viac
aminokyselin. Z biochemického hl'adiska ma vyznam
20 aminokyselin, ktoré sa nachadzaju v peptidoch

a bielkovinach. Z nutriéného hl'adiska ma vyznam 9
z nich, ktoré nie su tvorené v 'udskom organizme

a oznacujeme ich ako esencialne.

Patria k nim leucin, izoleucin, valin, treonin,
metionin, fenylalanin, tryptofén, lyzin a histidin.

proteinov, a tym padom aj regeneraciu a rast esencialnych aminokyselin (nekompletny
kostrového svalstva. Z literatary vyplyva, Ze zdroj), a tym padom tahajt za kratsi koniec
Zivocisne zdroje bielkovin obsahujl celé 2),

spektrum esencialnych aminokyselin (kompletny

zdroj), a tym padom su efektivnejsie v podpore

regeneracie a rastu kostrového svalstva po

fyzickej zat'azi.

Dalgim faktorom uréujicim kvalitu bielkovin je ich
stravitelnost. Ide o velmi dodlezity proces, nakolko
nestravena vyziva nemdze byt absorbovanid do krvného
obehu, a teda Sportovcovi nesplni Gcel, ktory od nej pozaduje.

Zivogisne zdroje bielkovin konstantne vykazuju vyssiu mieru
stravitelnosti v hodnote prevysujacej 90 %, pokym rastlinné
zdroje bielkovin sa pohybuju v rozmedzi 60 — 80 %.

Nevyhodou rastlinnych zdrojov bielkovin je obsah inhibitorov
trypsinu, fytdtov ataninov, ktoré negativne ovplyviuja
travenie.

Je pravda, Ze tepelnd Uprava napomdha k znizovaniu ich
koncentracie, no Uplne ich neodstranuje. Vyhodou vyzivovych
doplnkov s obsahom rastlinnych bielkovin je nepritomnost’

spominanych latok, ktoré st v procese ich vyroby eliminované
(10)

AKY PRISTUP BY MAL TEDA ZVOLIT SPORTOVEC,
KTORY JE VEGETARIAN CI VEGAN?

Stratégia, ktorou moézu tieto dve skupiny Sportovcov prekonat’ nepriaznivy profil esencidlnych aminokyselin v rastlinnych zdrojoch bielkovin je
vel'mi jednoducha. M6zeme si ju predstavit’ ako skladacku, chybajuce miesto jedného zdroja bielkovin moze zacelit’ iba aminokyselina, ktora do neho
zapada. Ako napriklad, chybajlce miesto pre lyzin obilnin m6zu vyplnit’ strukoviny, pokym chybajtice miesto pre metionin strukovin mézu vyplnit’
obilniny. Vzajomne sa dopliiaju.

H |
HE . BEE - BEEN
L HEE BEEEEEN

(1)

Obrazok ¢. 1: Konzumacia vdicsieho mnozstva jedného zdroja rastlinnych bielkovin

HEE SEEE
| I EEEE
HEE N EENE

Obrazok ¢. 2: Konzumdcia vzajomne sa doplitujiicich zdrojov rastlinnych bielkovin Y,
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KEDZE ESENCIALNE AMINOKYSELINY SU NOSITEL:OM KVALITY BIELKOVIN,
KTORE Z NICH SU PRE SPORTOVCA NAJDOLEZITEJSIE?

Esencidlne aminokyseliny s rozvetvenym retazcom - leucin, izoleucin avalin —
st notoricky zname ako vyzivové doplnky nazyvane BCCA (z angl. branched chain
amino acids).

Spomedzi spominanych aminokyselin méa pre regeneraciu a rast kostrového svalstva
najpriaznivejsie u€inky leucin.

Je dolezité pripomenut, Ze pre tvorbu bielkovin je potrebny prijem vSetkych
9 esencialnych aminokyselin. V stlade s odporac¢anim International Society of Sports
Nutrition, Sportovec urobi najlepsie, ked BCAA bude vnimat iba ako doplnok
k vyvazenému prijmu kompletnych zdrojov bielkovin, a nie ako ich plnohodnotni
nahradu @,

JE PRIJEM ZVYSENEHO MNOZSTVA BIELKOVIN U
SPORTOVCOV BEZPECNY?

Napriek velkému mnoZstvu odbornych ¢lankov, ktoré demonstrujii bezpecnost’ zvySeného prijmu bielkovin u Sportovcov, SirSia verejnost’ ma stale
obavy predovsetkym o nepriaznivy vplyv na pecen a oblicky.

Antonio a kolegovia publikovali sériu troch vyskumov, ktorych vysledky st pre zodpovedanie nasej otazky vel'mi zaujimavé. V prvej klinickej Stadii
(2014) 30 zdravych fyzicky aktivnych subjektov konzumovalo extrémne vysoku davku 4,4 g/kg bielkovin denne po dobu 8 tyzdiov, pricom vysledky
ich krvnych testov nevykazovali Ziadne zmeny v klinickych parametroch zdravia ‘2. Druha klinicka $tadia (2016) mala prepracovanejsi dizajn,
nakol’ko 12 zdravym fyzicky aktivnym muZom boli krvné testy vyhodnotené ako pred vysoko-bielkovinovou diétou, tak aj po jej ukonceni.
Kazdy zGc¢astneny sa podrobil protokolu 8 tyzdiov 2,6 g/kg/dein a 8 tyzdiov viac nez 3 g/kg/den. Priemerné mnozstvo prijatych bielkovin pocas
16 tyzdiiov bolo 2,9 g/kg/deii a porovnanie klinickych parametrov zdravia pred a po tomto obdobi nezaznamenalo Ziadne rozdiely ‘. Napokon tretia
klinicka $tadia (2016), ktora bola jedineéna svojou dizkou trvania, potvrdila vysledky ich predchadzajuceho vyskumu na 14 zdravych fyzicky
aktivnych muzoch, ktori konzumovali 2,5 — 3,3 g/kg/deii po dobu 12 mesiacov 4,

BIELKOVINY A ANTIDOPING

;& S . » ¥ . o
g .3 . 7 S -

V prvej Casti nasho ¢lanku o bielkovinach sa zatial nevenujeme vyslovene samotnym praSkovym proteinom, ale skér vo vSeobecnosti ich zdrojom

z potravy. Mozno vas to prekvapi, ale vo svete Sportu sa vyskytli pripady, kedy mali $portovci pozitivny test na zakazant latku po konzumacii masa.

Konkrétne i8lo o pozitivne pripady na latku klenbuterol, ktora sa v niektorych krajinach podava hospodarskym zvieratam ako latka, ktora podporuje
rast svalovej hmoty. Klenbuterol je anabolické latka, ktoru niektori Sportovci zdmerne uzivali s cielom zlepSenia Sportového vykonu, predovsetkym
na zvySenie Cistej svalovej hmoty a redukciu tuku. V antidopingovom svete od 1. juna 2019 plati, Ze ak sa vo vzorke Sportovca vyskytne koncentracia
klenbuterolu pod 5 ng/ml, vyhodnoti sa tato vzorka ako atypicka a nélez sa vysetruje sa ako moznost’ pévodu z kontaminovaného maésa.
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KIEUCOVE BODY NA ZAPAMATANIE

e Bielkoviny napomahaju regeneracii a rastu kostrového svalstva.

e Odporucana denna davka bielkovin sa pohybuje v rozmedzi 1,2 — 2,0 g/kg/deii, ak Sportovec udrziava alebo navySuje svoju telesni hmotnost.
The International Society of Sports Nutrition odportica zameriavat’ sa na horna hranicu tohto intervalu.

e Nizkokaloricka diéta zvySuje naroky Sportovca na udrzanie objemu svalovej hmoty, a tak by sa jeho denny prijem bielkovin mal zvysit’ na
1,6 — 2,4 g/kg/den.

e Konzumacia 20 — 30 g bielkovin v jednej davke je dostato¢na pre maximalizaciu tvorby svalovych proteinov, avsak fyziologicka funkcia
bielkovin v organizme v tomto bode nekon¢i, a tak toto mnozstvo moze Sportovec vnimat’ ako spodny limit.

e Jednotlivé davky bielkovin by mali byt po¢as diia rovnomerne rozlozené, kazdé 3 — 4 hodiny.

e Pokym zivolisne zdroje bielkovin su kompletnym zdrojom esencialnych aminokyselin, rastlinné zdroje je potrebné pre dosiahnutie
optimalneho stravovacieho planu vhodne kombinovat’.

V nasledujicom ¢lanku o vyzivovych doplnkoch si priblizime rozlicné typy proteinovych praskov, ich vyrobné procesy, ako aj uskalia ich
skladovania.
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