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Z mednarodno udelezbo

Kaj je znastveno utemeljeno?

Eva Topole, dr. med.
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Performance factors model (inspired from Cardinal et Roy, 2004; Wenger, 2004)



Osnovna nacela Sportne prehrane

e Zadosten kaloricen vnos

* Pravilna razporeditev makrohranil

* Pestra prehrana — mikrohranila

* Pravilen ¢asovni interval vnosa hranil
* Hidracija



Prehranski nadomestki in dodatki
/AKAJ?

— Treningi vec€ ur dnevno
— Potovanja

— Tekmovalna obdobja
— Pripravljalna obdobja



Cilji prehranskih dodatkov

e Optimizacija vnosa hranil

* Ergogena dopolnila —izboljsanje zmogljivosti

* Vzdrzevanje optimalne funkcije imunskega sistema
 Optimalna regeneracija

... welfare of athletes must prevail over sole
interest of competition and other economic,

legal or political considerations.




Skupine prehranskih dodatkov i
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SKUPINA A: znanstveno utemeljena ucinkovitost uporabe v dolocenih stanjih

SKUPINA B: potrebne nadaljne raziskave

SKUPINA C: brez dokazanih pozitivnih ucinkov

SKUPINA D: odsvetovana prehranska dopolnila ali visoko tveganje kontaminacije

www.ausport.gov.au

fuelling your success @

- AUSTRALIAN
AIS Sports Nutrition INSTITUTE OF SPORT




ICategory [Supplement ICategory Supplement

Sports drink B-alanine

Group A Sports gel |Group B Beetroot juice / Nitrate

Supported for use in [Deserving of further research. |A 1ti-oxidants C and E

Sports confectionery

ific si ions in - S
pecific situat Liquid meal (Carnitine

onsidered for provision to AIS HMVB

Y oils

port.

[Whey protein

athletes under a research protor~'

Sports bar
Provided to AIS athletes e

AUSTRALIAN
INSTITUTE OF SPORT

. . ement d cetin
for evidence-based useg

viotics for immune support

Dther polyphenols as anti-
oxidants and anti-

inflammatories

IMultivitamin/mineral

Vitamin D

Electrolyte replacement

ICaffeine

ICreatine

Bicarbonate
= - |

Ribose [Stimulants:
Group C ICoenzyme Q10 Group D . '
No meaningful proof of |vjiamins outside A use [Banned or at high risk of i Ephedrine
beneficial effects. Ginsene contamination. ® Strychnine

— ® Sibutramine

(Other herbals (Cordyceps, Rhodiola Thavy .
Not provided to AIS Rosca) eep Should not be used by AIS ® Methylhexanamine
athletes. — - hthletes. ® Other herbal stimulants

Glucosamine

IChromium picolinate

Oxygenated waters 0osters:
IMCT oils 3

DHEA
/MA Androstenedione
[nosine 19-norandrostenione/ol
[Pyruvate ® Other prohormones

® Tribulus terrestris and

other testosterone
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boosters
[The rest - if you can't find it .
. Glycerol
nywhere, it probably deserves to be .
[: Colostrum
ere ||



Skupi
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Sportni napitki
Sportni geli
Tekoci obroki
Sirotkini proteini
Sportne plo&cice

Telesna teza
Glikogenske zaloge

Regeneracija tkiv
Imunski sistem

50 kcal/kg/dan

elektroliti
? ‘

PR
OH

PreprecCevanje izCrpanosti organizma
&
Optimalna funkcija metabolnih procesov




Rehidracijske raztopine

lzguba 2% TT — zmanjsa telesno zmogljivost
ERGOGENO prehransko dopolnilo

PRIPOROCILO: evhidracija

CILJ: nadomesScanje Na+

Pogosto komercialni rehidracijski pripravki ne
vsebujejo zadosti Na+



Skupina A

* Prehranska dopolnila, ki se uporabljajo v
dolocenih okolis€inah

— Zelezo

— Vitamin D
— Kalcij

— Kofein

— Kreatin

— Bikarbonat

— Probiotiki

— Multivitamini




/elezo

* Najpogostejsa pomanjkljivost
* FUNKCIJA: optimalno delovanje CZS, imunski sistem,
misica; prenos 02 (hemoglobin, mioglobina)
* POMANJKANIJE:
— Faza 3: anemija, WV MCV
— Faza 2: ANsSTIR, WVsat.transferina
— Faza 1: \V feritina

e PRIPOROCILO: feritin < 30 nmol/I nadomescanje +
prehranska intervencija — ERGOGENI UCINEK

* |dentifikacija vzroka
 INDIVIDUALNO odlocanje o nadomescanju



Vitamin D

J et

* Lipidotopen vitamin — funkcionalni hormon

 FUNKCIJE: Homeostaza kalcija in fosforja, ekspresija
genov, celicna rast, imunski sistem, misice

« MEJA: <50 nmol/I| POMANJKANIJE
<75 nmol/I?
>75 nmol/l (100 -250) OPTIMALno

« PRIPOROCILO: dvoranski $porti, temnopolti,
zemljepisna Sirina > 35°, dokazano pomanjkanje

* Odmerek 800 — 4000 I.U./dan (loading protokoli)
e TOKSICNOST?

Powers et al., J Sports Science 2011



Kofein (1,3,7-dimethylxantine)

e KJE: v listih, zrnih in plodovih stevilnih rastlin,
kavi, coca-coli, energijskih in Sportnih napitkih

e Stranski ucinki?

 PROTOKOL: 1-3mg/l9g/dar) (6 mg/kg/dan) pred in
med aktivnostio & & &2

* PAST: Odtegnitveni efekt poveca ucinek kofeina

« UCINEK: na centralni Ziv¢ni sistem '

* Individualen odgovor (non-responderii,
negativen)




Kreatin monohidrat %Q no me o

H;C OH ~1ho0 N
0 H;C
Whole Body Creatine Retention Creatine Creatinine
0 .
. , « KIE: Meso, ribe (1-2g/dan)
E 80 .o . . . eve
g * Vegeteijanci imajo niZje
3 « bazalne vrednosti kreatina
g 50 :
g . e Stabilen, nevtralen pH, 87%
g 2 kreatina
v 20
T * Individualen odgovor —
* Dextrose | Creatine Creatine Effervescent Strateg”e Za poveéa nJe
Monohydrate Monohydrate &  Creatine
Dextrose vnoSa

Greenwood et al, 2003 * Povedanje miSi¢nega fostata

. — — za 10-40%
Socasno uZivanje PR, OH (50-100g), d-pinitolal o N _
Izboljsanje zmogljivosti

premosorazmerno z
Stranski ucinek: A\ telsne teze (600-100g) izhodiSCnim nivojem fosfata



Kreatin monohidrat

e Uporovna vadba (NE pri .
adolescentih in otrocih).

e Kratko intervalni visoko

intenzivni napori s .
kratkimi premori za
okrevanje

* Sporti z intremitentnimi o

VZOrci napora

Hitri "loading” protokoli:
5 dni ponavlajoci se
odmerki (4x5g)

pocasni “loading”
protokoli 28 dni 3 g/dan
(Hultman et al. 1996).

Vzdrzevalni odmerki: 3 g/
d zagotavljajo povisane
vrednsoti (Preen et al.
2003)

“Unloading”: vsaj 4 tedne
za vrnitev na izhodiscni
Nivo



Bikarbonat

FUNKCIJA: Najpomembnejsi zunajceli¢ni puferski sistem =2 pH, homeostaza elektorlitov

CILJ: povecanje kapacitete puferskega sistem — dvig konc NaHCO3 in alkaloze
EFRGOGENI UCINEK

OBLIKE: soda bikarbona, pripravki

b @ Sodium bicarbonate
O Sodium citrate

7.5 1 A Ammorium chiorde KDAJ?

4 - -Visoko intenzivni tekmovalni dogodki
(1-7 min)

7.3 1 -Visoko intenzivni napori tik pod AT

L 7.2- PROTOKOLI:

- 0.3 g/kg/dan 120 -150 min pred

717 naporom z OH

20 4 - serijski protokol: 3-5 dni, 12-24 ur pred
dogodkom STOP

6.9 -

Carr et al., Sport Med 2011



Ostali prehranski dodatki

* Kalcij

e Multivitamini

* Probiotiki

e Antioksidanti

« BCAA

* Leucin, beta alanin, glutamin
* NO (sok rdece pese)

* Beta HVIB
P




Zakaj “evidence based”? m

Supplement

Pozitven dopinski test
Strosek za neucinkovita dopolnila

Preusmeritev pozornosti od pomembnih
strategij za doseganje optimalne telsne
zmogljivosti in regeneracije

Omogoca varno in ucinkovito uporabo
prehranskih dodatkov



Zakljucki

* Ob ustrezni Sportni prehrani so ucinkovita
sredstva za izboljsanje zmogljivosti, delovanja
organskih sistemov/ preprecevanja poskdb/
bolezni in regeneracije

e Znanstveno podprta uporaba zagotavlja
optimizacijo trenaznega procesa in varnost za
sportnika

e Uporaba pri najstnikih in otrocih!



