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Povzbuzovaky, spalovace a
doplnky stravy. Opravdu ke
sportu patri?
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Slibuji dodat energii, zrychlit spalovani tukl, dodat aminokyseliny pro rlst
svall, doplnit chybéjici vitaminy, mineralni latky, antioxidanty... V nabidce jsou
témeér vSude. Po kterych a kdy sahnout?
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Bez prokazaného ucinku

Na potravni dopliky podle nutri¢ni terapeutky Zuzany Douchové nahlizime jako
na nepostradatelné pomocniky. Ve skutecnosti jsou spiSe berlickou bez



dolozeného ucinku. Porozhlédnout se po regalech obchodd ¢i nabidce
internetovych server( a dat na reklamu, je mnohem pohodingjsi, nez se
zabyvat vyraznéjsi zménou zivotniho stylu. Sliby reklamy jsou tak lakavé!

»Mluvime-li o rekreaCnim sportu, nepotrebujeme potravni doplnky,“
rikad jednoznacné odbornice na vyZzivu a pokracCuje: ,Je s nimi totiz
potiz, nemuseji mit schvdleni Statniho ustavu pro kontrolu
Iéciv, a proto slibovany efekt vyrobci nemuseji dokladat. Aby mohly
byt uvedeny na trh, staci jen prokazat, Ze jsou zdravotné
nezavadné.”

Staci pri jidle premyslet

Doplnky stravy nemohou nahradit pestrou a vyvazenou stravu, ani trénink,
nenarostou nam po jejich uzivani svaly. Pfitom pravé v jidle a pohybu je
zaklad, jak se citit a vypadat dobre.

,Mame-li ochuzeny jidelni¢ek co do jeho skladby a pravidelnosti,
pilulky ani koktejly nepomohou,” konstatuje Zuzana Douchova a
odrazuje od zazracnych hubnoucich napojt. Jakmile ¢lovéka omrzi
nebo mu dojdou penize, zaCne se stravovat stejné jako pred jejich



konzumaci, dostavi se_jojo efekt.

Podobné je to se svaly - bez cviceni nebudete mit pevné briSko a rovna zada.
Sportem se dokazete ,hodit“ do kondice, kdyz si date delSi pauzu, zaCnete
se hrbit a zoufat si nad ,,okrasnym tukovym prstencem* kolem pasu.

= Zakladni radou je dodrzovat potrebny denni prijem kalorii - ty bychom
méli ziskadvat z 15 az 20 procent z bilkovin, 20 az 30 procent z tukd a
sacharidy maji byt v jidelni¢ku zastoupeny z 50 az 55 procent.

» Je tfeba se zaméfit na kvalitu jednotlivych slozek vyzivy - omezovat
jednoduché sacharidy jako je bily cukr, sladkosti Ci bilé peCivo a zamérit se
na slozené, tedy celozrnné obiloviny, lusténiny, zeleninu, ovoce.

= Podobné je to s tuky, nase télo je potrebuje, ale vdécnéjsi bude za ty
rostlinné (samozrejmé kromé palmovych) a rybi, nez z uzenin a tu¢ného
veprového ¢i vysokoprocentnich syrd.

= Specialistka na vyzivu zaroven uvadi, ze odborné studie nedokladaji, ze by
zvyseny prijem bilkovin ¢i jednotlivych aminokyselin mél vyraznéjsi
efekt pro svalovy rdst ¢i redukci hmotnosti. V jidelni¢cku by podle ni mély
byt u zdravého dospélého zastoupeny v mnozstvi 0,8 az maximalné 1
gram na kilogram hmotnosti.
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Kdy ano a proc

Samozrejmé aktivnim
— ) sportovcdm  specialni
suplementy pfi extrémnich
vykonech mohou byt
r pfinosem. Je tfeba vsSak
védét, ze tito lidé maji
vetsinou dokonale
vybalancovany jidelnicek a
jsou pod permanentni
kontrolou lékafu a nutriénich terapeutu, ktefi jim ordinuji opravdu jen
takové latky, které jejich télo v konkrétni fazi tréninku postrada.

Pozor: Nékteré zdravi nebezpecné

Na obale slibuji priliv energie a krasné télo... Ve vysledku mohou zpUsobit
velmi vazné zdravotni problémy. Kazdorocné nachazi v doplncich stravy Statni
zemédélska a potravinarska inspekce nepovolené latky ohrozujici lidské
zdravi.

> Velmi Casto jde o zakazané anabolické androgenni steroidy, které se



nesmeji pouzivat v potravinarstvi a ve sportu jsou povazovany za doping!

o Tyto latky se poji s Fadou nezadoucich uéinku, napriklad poruchami
srde¢niho rytmu, podporou karcinomu prostaty u muzl a nadoru prsu u
zen.

U deéti plati vzdy NE!

Kdyz po doplncich sportovni vyzivy sahne zdravy dospély, pokud neobsahuji
nebezpecné a na obalu neuvedené latky, nemély by mu ublizit. Pro déti a
pubertaky by mély byt zapovézeny.

,Pro détsky organismus, ktery se vyviji, mohou byt latky, pro
dospélého neskodné, nebezpecné. Mé doporuceni je podavat jakékoli
suplementy v détském véku jen v pripade, ze je laboratorné
prokazan jejich deficit. A to jesté po dikladné konzultaci s
lékarem,” dava doporuceni Zuzana Douchova.
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