Dopliky stravy zahrnuji veskeré vyrobky, které se prodavaji nékdy také pod komerénimi
oznacenimi: ,Dietni nebo zdravotni dopliiky, multivitaminy, suplementy pro sport” atp.

Agresivni marketing téchto vyrobki ve Skolach, ve sdélovacich prostredcich (televize, radio
i tisk), riznych fitness centrech, v nékterych klubech a v neposledni fadé mezi mladezi
a rekreacnimi, vykonnostnimi i vrcholovymi sportovei ved| k tomu, Ze urcity pocet konzumentii
podlehl iluzi, Ze zbozi, které je dle reklamy tak doporucovano, jim pomize zlepsit jejich
vykonnost. Nevahaji proto za tyto dopliiky utratit i obrovské mnozstvi penéz. Nejenze si vSak
svoji vykonnost vyrazné nezlepsi, ale pokud jsou vrcholovymi sportovei, mohou byt dokonce
chyceni pri dopingovych kontrolach se zakazanou latkou obsaZenou v suplementech. Za
nasledek to mize mit pro vrcholové sportovce komplikace s kariérou a pro mnohé z nich to
znamena i ztratu lukrativnich pFijmi ze sportovni a reklamni cinnosti. Néktefi zavodnici a to jak
rekreacni, tak i vrcholovi si mohou i poskodit své zdravi...

Vékova skupina ,teenageri
doplniki stravy.

a mladsich by se méla radéji vyhybat konzumaci nékterych

Diilezita rada na zavér: V pfipadé, Ze se rozhodne$ konzumovat suplementy nakupuj je vidy od
renomovanych a provéfenych vyrobet a pouze v kamennych obchodech, které znas a jsou
vérohodné...

JAK SE ROZHODNES TY?
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jako pfiklad zde uvedme USA, kde maji vSichni trenéfi pracujici s mladezi do 18 let zakaz podavat jakékoli
dopliiky obsahujici kreatin

rodice (a také dalsi vychovatelé — ucitelé, trenéfi i tfeba pribuzni) by méli sledovat i pfipadnou zménu chovani

déti. Jakékoli odchylky v jejich projevech mohou byt zpiisobeny i podavanim zakazanych latek v suplementech

F. POTREBUJES SUPLEMENTY KE ZVYSOVANI SVE VYKONNOSTI?

Ve vétsing pripadd (hlavné u mladeze) je zjiednodusend odpovéd velice struéna — NE, NEPOTREBUJES!

Védci vyzkoumali, Ze dilezitym prvkem, ktery mize napomoci k optimalni vykonnosti je vyvazena strava, ktera musi
byt rlznoroda a také musi obsahovat vsechny vitaminy a dilezité prvky. Zaroveii musi byt stravovani pravidelné
a energeticky primérené.

Je nutno také dbat na to, co budes konzumovat pied tréninkem a pfipadné zavodem, co budes jist a pit v priibéhu
piipravy a soutéze a v neposledni fadé také po skonceni fyzické namahy.

Vsechny tyto vy$e uvedené faktory maji vétsi vliv na tvoji vykonnost nez nékteré doplitky stravy.

Miize vsak nastat situace, kdy je vhodné vyuzit specifické doplitky. Vidy je vSak tieba brat v potaz vék, situaci,
druh dopliku, davkovani a jeho pfesné nacasovani s ohledem na daného zavodnika, teplotu v misté, vihkost vzduchu
a v neposledni fadé také jaky druh sportu provozujes. Nesmi$ nikdy zapomenout na konzultaci s odborniky!

Kvalitni, a¢inné a hlavné ¢isté dopliky musi$ vybirat a hledat velice peclivé a obezietné. Jesté pred jejich
konzumaci vidy konzultuj vhodnost jejich pouZiti se svymi rodici, trenéry, sportovnimi Iékafi a dalSimi odborniky.

G. JAK MINIMALIZOVAT RIZIKA UZiVANi NEKTERYCH NEVHODNYCH SUPLEMENT(

Odbornik (vyZivovy specialista pro sport) ti miize doporuéit védecky ovéfeny nutriéni program a vyZivové
doplitky. Tento program musi obsahovat nasledujici:

Peclivé sestaveny jidelnicek, ktery bude usit na miru a bude odpovidat piesné tvym potiebam (vék, druh sportu,
misto, hmotnost atp.) a zaroven doporuceni odbornika, zdali jsou pro tebe vhodné dopliiky stravy. V pfipadé, Ze
jejich konzumaci doporuéi, potom je nutné brat v potaz tato hlediska:

1. Druh a mnozZstvi dopliiku, ktery je pro tebe vhodny a také presné specifikovany na jednotlivé ¢asové aseky
— tréninkové zatizeni, soutéz i odpocinek. V Zadném pfipadé to nesmi byt uréeno jenom obecné!

2. Vybér suplementu(t) musi byt odborné a kriticky zhodnocen - zdali ma vyrobek ovéfeni o své Cistoté, jakym
testiim na obsah latek v ném obsazenych a kvalitu byl suplement podroben, kde a kdo ho vyrabi a v neposledni
fadé v jakém prostiedi a podminkach vznika. Opét pozor na tzv. ,kitchen laboratories” - vyroba
v nevyhovujicim prostiedi bez dodrZovani hygienickych norem a postupii a také nejisté slozeni — zvySené riziko!

Poznamka: Nékteré vyrobky mehou mit potvrzeni o plvedu zboZi nebo logo (razitko), Ze pipravek prosel nezavislymi
testy v laboratofi a také mize mit certifikat o nezavadnosti, tj. Ze neobsahuje Zadné zakazané latky. To vsak viibec
neznamena, ze jsou vyrobky ,Eisté” a vhodné pro sportovce. Existuji néktefi vyrobci suplementl, ktefi svoje
vyrobky provéfuji a testuji pouze svoji vystupni kontrolou. V piipadé, Ze je tato kontrola nedostatecna, miize dojit
k pochybeni a do vyrobku se dostane zakazana latka. Byly také zaznamenany pfipady, kdy se do dopliikii stravy
umysIné a védomé dostaly zakazané latky primo od vyrobce s cilem zvysit G¢innost daného pripravku a to bez
ohledu na zdravi a istotu sportovce.

ZADNY CERTIFIKAT ANI ZADNA KONTROLA TI NEZAJISTi SE 100%
JISTOTOU, ZE JE PRODUKT CISTY A BEZ ZAKAZANYCH LATEK!

Pouze nutricni specialista — profesional by ti mél pfipadné doporucit, od jakého vyrobce by sis mél nakoupit
doplitky a presné stanovit jejich davkovani.

I PLAY FAIR

DOPLNKY STRAVY
POD DROBNOHLEDEM
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Dopliiky stravy jsou v soucasné dobé vyznamnym hegemonem v oblasti rekreacniho i vrcholového sportu. Jenom
v USA se predpoklada, Ze za jeden rok dosahne maloobchodni obrat se suplementy castky nékolika stovek miliard
dolari.

Suplementy se prodavaji na nasem kontinenté predev$im prostiednictvim fitness center, sportovnich klubii
i specializovanych prodejen. Podle studie Evropské unie z roku 2013 jsou v§ak nékteré z nich kontaminovany a to
hlavné steroidy, v mensi mife i stimulanty.

ProtoZe je nasim cilem zachovat integritu sportu bez uzivani zakazanych latek a v duchu fair play, tak jsme se
rozhodli zpracovat nasledujici material, ktery by mél slouzit k lepsSi orientaci v této sféfe i jako navod, jak
sportovat Cisté, nestat se nechténym dopingovym hiisnikem nebo si dokonce ohrozit své zdravi...

Nasledujici fadky by mély stat za precteni osobam, které se zabyvaji pohybovymi aktivitami at jiz jako aktivni
rekreacni nebo vrcholovi sportovci nebo jsou trenéry, cviciteli, sportovnimi lékafi nebo jsou ,pouze” rodici, jejichz
ratolesti sportuji.

A. COBYS MEL VEDET 0 DOPLNCICH STRAVY (SUPLEMENTECH)

v soutasné dobg existuji nékteré suplementy, které maji Skodlivé vedlejsi déinky a mohou byt také pficinou
pozitivnich dopingovych testi. Skodlivé suplementy obsahujici hlavné steroidy a stimulanty se bohuZel
objevuji i na nasem trhu a to nejenom ve sféfe cerného obchodu, ale i v siti béznych prodejen a fitness center

schvalovani moznosti prodavat suplementy v maloobchodni siti ma na nasem Gzemi Ministerstvo
zemédeélstvi a ziskat povoleni k prodeji neni tolik naroéné na rozdil napi. od novych léki, které podléhaji
mnohem prisnéjsi legislativé (schvaluje Ministerstvo zdravotnictvi)

na trh (a to nejenom internetovy) se dokonce dostavaji suplementy, které jsou dovazeny bez jakéhokoli
povoleni a kontroly a zde je nebezpeci kontaminace zakazanymi latkami mnohem vyssi

dopliiky stravy jsou nékdy prodavany s Gimysiné matoucimi prelepkami, kde nejsou uvedeny zakazané latky
obsazené ve vyrobku a dale ani neprosly dikladnymi laboratornimi testti a kontrolami, které by upozornily na
jejich nedostatky

diky reklamnim kampanim se dobfe prodavaji a to i piesto, Ze neprosly testovanim dle objektivnich standardi
a jejich uéinky jsou vétsinou velice pfecefiovany a neodpovidaji dané realité

ZADNY DOPLNEK STRAVY NEMUZE GARANTOVAT SV0JI UCINNOST!

bud' si védom, Ze néktefi vyrobci ti pfesto budou namlouvat, Ze uéinky jejich suplementii jsou védecky ovéieny,
av$ak v praxi tomu tak neni

také informace, Ze se jedna o ,100% pfirodni” produkt nebo ,bylinny” pfipravek se ne vidy zaklada na
pravdeé a jsou do néj casto implementovany i dalsi, tieba dopingové zavadné latky

nékteré prirodni latky mohou obsahovat samy o sobé zakazané latky, napi. marihuanu. Seznam zakazanych
latek vydava kazdorotné Svétova antidopingova agentura WADA a seznam zakazanych lékid prodavanych na
azemi CR vydava na$ Antidopingovy vybor

i zcela prirodni latky obsazené v suplementech mohou mit také mnoho nezadoucich vedlejsich aéinki, které
nemusi sportovciim zakonité pomahat, ale nékdy jim mohou dokonce zdravotné uskodit a tim i snizit
vykonnost

spoléhat se na suplementy, 7e zlepsi tvoje vykony, neni dobré

ZAKLADEM USPECHU SPORTOVCE JE KVALITA TRENINKU A MiRA TALENTU!

B. JAKA JSOU DALSI NEBEZPECI A USKALi POUZIVANi SUPLEMENTU

existuji nékteré suplementy nakoupené od urcitého vyrobce v obchodu, v 1ékarng, ve fitness centru nebo
prostiednictvim webovych stranek, které obsahuji ve sportu zakazané latky

nakupy prostiednictvim internetu vyrazné zvysuji nebezpeéi nakupu zboii s rozdilnym slozenim, nez jak je
uvedeno na piebalu vyrobku. Tim se realné zvySuje riziko nevédomé konzumace zakazanych latek tak
i odhaleni pfi dopingové kontrole. Pii vyrobé nékterych dopliiki (v tzv. .kitchen laboratories”), které jsou
nabizeny predev$im pies internet, nejsou kromé slozeni dodrzovany ani hygienické postupy a normy, takze
takto vyrobené suplementy mohou byt i toxicke

pies internet casto prodavaji dokonce firmy a osoby, které k tomu nemaji zadné opravnéni. Pfes ,pocitac”
Ize dokonce koupit zboZi, jehoZ prodej je u nas vyslovné zakazan a jeho nakup miize byt podle paragrafu 288
trestniho zakoniku pravné postiZitelny. Jedna se napi. o nakup anabolickych steroidi aj.

nespoléhej na piebal vyrobku ani na nékteré prodejce, ktefi ti bude tvrdit, Ze se jedna o testovany vyrobek,
ktery je zcela bezpecny — nemusi mluvit pravdu!

také pripadny certifikat, Ze byl vyrobek odsouhlasen, pfipadné provéfen Svétovou antidopingovou agenturou
WADA nebo Antidopingovym vyborem — nevéi mu. WADA ani zadny Antidopingovy vybor (NADO) na svété
nevydavaji certifikaty a dobrozdani o ¢istoté vyrobku

ani v pfipadé, Ze zakazana latka neni uvedena na piebalu vyrobku, vSak neznamena, Ze suplement garantuje
svoji Cistotu (tj. neobsahuje Zadné zakazané latky) a Ze je zdravotné nezavadny, pfipadné neskodny

pokud se tyka davkovani suplementii, nelze se Fdit radou: ,Cim vice, tim lépe” (vétsi konzumace = vy
Gcinnost). Predavkovani nékterymi suplementy miZe zplsobit zdravetni problémy a nevratné poskozeni
nékterych organi v téle

v pfipadé, Ze znamy sportovec propaguje néjaké suplementy tak to viibec neznamena, Ze jsou bezpeéné,
a Ze prave tobé osobné tyto dopliiky zvysi vykonnost

na prvni pohled bezpeéné dopliiky, jako jsou vitaminy, mineraly a stopové prvky mohou byt kentaminovany
Skodlivymi nebo zakazanymi latkami a tyto Skodlivé pfisady nemusi byt ani uvedeny na piebalu vyrobku

RADA ZAVEREM: PLNE SI UVEDOM, JAKA RIZIKA PRINASI KONZUMACE DOPLNKU STRAVY. PREDEM SI ROZMYSLI
(ZDE PLATI PRiSLOVi: ,DVAKRAT MER A JEDNOU REZ), NEZ SLEPE UVERIS REKLAMNIM TRIKOM, ZDALI SE T
VUBEC VYPLATI PODSTUPOVAT TAKOVE RIZIKO, KTERE TI MUZE ZKOMPLIKOVAT SPORTOVNI KARIERU
A DOKONCE | ZPUSOBIT ZDRAVOTNi KOMPLIKACE.

C. OVERENA FAKTA

pohybové aktivni lidé, vykonnostni a vrcholovi sportevei nemusi brat (ve vétsiné pfipadl) suplementy pro
zlepseni vykonnosti

pro lepsi vykony je nutné se zaméfit na zkvalitnéni tréninku, dpravu jidelnicku a mél by ses zamyslet se také
nad odpocinkem a rehabilitaci. Toto vSe ti pomlize mnohem vic s riistem tvé vykonnosti nez suplementy

jakékoli tréninkové ilevy nelze nahradit podavanim suplementi

je diilezité konzumovat vyvazenou stravu, ktera obsahuje vSechny diilezité komponenty. Riistu tvé vykonnosti
nejvice pomiize vhodny trénink, zména stravovacich navyki (vcetné sloZeni stravy) a vhodny odpoéinek.
Abys byl spokojen s riistem své svalové hmoty, s redukci tukovych zasob a spravné sis vytvaroval postavu - to
vse Ize dosahnout bez dopliki stravy

spravné vybalancovana strava ti nahradi potiebu dopliovat nékteré jeji slozky prostiednictvim suplementi.
Tim zabranis$ i riziku konzumace zakazanych latek ze suplementi

nelze takeé fici, Ze se suplementy hodi pro vSechny zavedniky a veskera sportovni odvétvi. Pfi hledani
vhodnosti suplementii je tieba piihlizet k véku, pohlavi, druhu sportu, klimatickym podminkam atp.

suplementy také néco stoji, nékteré jsou dokonce velice drahé. Je lepsi radéji investovat do konzultaci
s odborniky, ktefi pipravuji jidelnicky pro sportovce nebo hledaji cesty jak zkvalitnit trénink...

D. DALSi USKALI A RIZIKA KONZUMACE SUPLEMENTU

Konzumace téchto latek je mnohdy rizikova, protoze miZe zplsobit i rizné alergické reakce. Pii jejich podavani
bez jakékoli konzultace s odborniky mohou byt dokonce pro nékoho toxické. Problémy s jejich konzumaci ti
v koneéném diisledku mohou zhorsit tvoji vykonnost.

Nékteré suplementy mohou téZ privodit zvyseni krevniho tlaku, problémy se srdcem a tepovou frekvenci,
a v neposledni fadé mohou vést aZ k selhani ledvin a jater.

Suplementy s nejistym plvodem a sloZenim, které konzumuji vykonnostni a vrcholovi sportovci mohou mit za
nasledek i pozitivni dopingové testy, které zkomplikuji kariéru ¢i zplsobi tvoji diskreditaci pied soupefi, vefejnosti
i blizkymi osobami.

ZA VSE, CO MAS V TELE, SAM ZODPOViDAS!

Nepomohou ani vymluvy a vysvétlovani, Ze jsi vzal zakazanou latku neimysiné, omylem a nechtél zvySovat svoji
vykonnost, ale chtél ,jenom” upravit svoji hmotnost.

PREBAL VYROBKU NEGARANTUJE JEHO NEZAVADNOST!

Nedostatecna legislativa u nas i ve svété je jednou z pficin toho, Ze se do nékterych suplementti dostavaji zakazané
latky. Ani vyrobci tieba z USA nebo Velké Britanie, ktefi jsou na trhu s dopliiky dominantni, nezaruéuji nezavadnost
svého zhozi.

A CO SUPLEMENTY, KTERE UZiVAJi 0SOBY PRED DOVRSENiM PLNOLETOSTI (, TEENAGERI” DO 18 LET)? PRO TUTO
VEKOVOU SKUPINU JE UZiVANi SUPLEMENTU VOBEC NEJRIZIKOVEJSI. NEKTERE ZNAME (A NEKTERE DOSUD
NEZNAME) VEDLEJSi UCINKY MOHOU DOKONCE POSKODIT TVE ZDRAVI. JEDNA SE HLAVNE O ZAKAZANE LATKY
TAJNE ,PRIMICHANE" V DOPLNCICH JAKO JSOU STEROIDY, STIMULANTY, KANABINOIDY AJ.

E. RODICE VSIMEJTE SI CHOVANI SVYCH DETi A DAVEJTE POZOR NA TO, CO JIM KUPUJETE

bud'te ostraziti pii nakupu vyrobki, kdyZ na jejich prebalech figuruji slova typu: anabolicky, podporuje rist
svalti (,mass builder”), steroidni, testosteron, riistovy hormon (,growth hormone”) atp.

nebezpeéi skytaji i vyrobky, které maji adajné za cil spalovat tuky (latky na snizeni hmotnosti), které ¢asto
obsahuji kofein a efedrin, coZ mize poskodit zdravi déti

rodice davejte pozor na dalsi suplementy, které maji ve svém nazvu slova jako ,cCisté prirodni” nebo
+0bsahuje pouze prirodni latky” (napf. Tribulis terrestris, guayana, ephedra, mahuang aj.), protoZe tyto
pripravky mohou byt v extrémnim pfedavkovani toxické a ohrozujici zdravi

latky jako kreatin a kofein nejsou zakdzanymi dopingovymi latkami a pro dospélé v rozumném davkovani
nemusi byt skodlivé. Opacné to plati pro mladez. Tyto latky se staly velice popularnimi hlavné mezi Skolni
mladezi a mladymi sportovci, avSak v této vékové skupiné by se nemély viibec pouzivat! Zarovei jsou
suplementy, které obsahuiji kreatin a kofein, ¢asto kontaminovany i dal$imi zakazanymi latkami

vyrobky, které o sobé prohlasuiji, Ze jsou natolik Gzasné, Ze zvysi Tvoji vykonnost tieba o 50%, by ti mély byt
ihned podezielé a nemél bys je radéji vibec nakupovat ani konzumovat! Produktim s témito reklamnimi
slogany se radéji vyhni a to velikym obloukem!






