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Uvodni slovo

Zdravim Vas vazeni posluchaci a ptiznivci Cycling University,

\ jen velmi obtizné se musime vyrovnavat se zpravou, ktera nas

> 1/ %  zcela nenadale zasahla. Zemrel prezident Ceského svazu cyklistiky
a mimo jiné i zakladatel a duchovni otec projektu Cycling University,

Petr Marek.

Petr se aktivhé Ucastnil vsech nasich seminarl a vétsina z Vas se s nim osobné

znala.

Napri¢ cyklistickymi disciplinami je rozpracovana cela rada velmi prospésnych
projektd, které Petr inicioval, planoval uskutecnit a na kterych se aktivné podilel a
ted’ je na nas, abychom v téch zaleZitostech pokracovali dal...

Petfe, dékujeme za vSe. Bylo nam velkou cti s Tebou byt a spolupracovat...

Viktor Zapletal



Orientujete se v proteinovych
suplementech?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Bilkoviny tvori cely nas organismus a pokud chceme podporit nas zdravy
zivotni styl, méli bychom védét proC€ jsou pro nas proteinové suplementy
uzite¢né a jak se mezi nimi orientovat.

Nékteré druhy proteinovych pripravkd jsou vhodné spiSe jako svaciny,
zatimco jiné jsou zase skvélym zdrojem bilkovin pravé po tréninku. Jak mezi
nimi tedy vybrat ten spravny?

Whey Core
& syrovatkovy proteinovy koncentrat
& vhodny i pro mladistvé sportovce od 12 let

Zjistit vice

100% Whey Protein
& syrovatkovy proteinovy koncentrat a izolat (az 24 %)
Zjistit vice

After Training Protein

& obsahuje znackovy hydrolyzovany izolat syrovatkové bilkoviny

& smés vitamind, mineralnich latek a sacharidt pro podporu regenerace
« mizete pouzit ihned po tréninku

Zjistit vice


https://www.nutrend.cz/produkt/whey-core-799/1800-g-cokolada-kakao
https://www.nutrend.cz/produkt/100-whey-protein-333/2250-g-cokolada-kakao
https://www.nutrend.cz/produkt/after-training-protein-481/2520-g-cokolada

Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

- S nastupem zimy na nas UtocCi viry ze vSech stran. Nase imunita
je prvni linii obrany proti nakazam, a proto je dilezité udrzovat ji v
optimalnim stavu.

- Odbornik MUDr. Mojmir Racansky z oddéleni alergologie a
klinické imunologie Fakultni nemocnice Olomouc poskytl
spole¢nosti NUTREND rozhovor o imunité, ve kterém odpovédeél na
nejcastéjsi otazky.

- Spolecné se podivame na rlzné aspekty imunity, od vlivu
prostfedi a stravovacich navykl po stres a genetiku, a dozvime se,
jak oslabenou imunitu rozpoznat a co udelat pro jeji posileni.

Co ovliviiuje nasi imunitu

Proc je vobdobi zimy zvyseny pocet nemoci?

- Nejvetsi problém je nastaveni naseho cirkadianniho rytmu. Na
zimu jsme nastaveni tak, ze mame zpomalit, ale leckdy télo
naopak pretézujeme. Také mame malo denniho svétla, pak mozek

vypina, nechce se soustredit a utlumuje i vSechno ostatni, véetné
imunity.

- Nepfriznivymi faktory vzimé pak mdze byt i vice smogu a koure.
Vzimé jsou také nase bariéry vice nachylné. K0ze je casto
popraskand a suchd, totéz nastava vnosohltanu nebo na
spojivkach, a pak jsme daleko nachylnéjsi kinfekcim. V neposledni
radeé je na viné , priznivé"™ klima pro viry a bakterie, coz jsou
nevétrané mistnosti, kde je vihko a teplota kolem 20-25
°C.



Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Proc je ddleZité pecovat o strevni mikrobiom a jak nas oviiviiuji
antibiotika?

- Vdnesni dobé je pro nase streva velkym problémem naduzivani
antibiotik. Doporucuji uzivat antibiotika jen kdyz je to opravdu
potreba. BohuZel se bézné ordinuji i po telefonu. Nejdllezitéjsi pro
strevo je premyslet nad tim, co jime. Ve stravé by meél byt
dostatek vlakniny, slozitych sacharidii nebo i kysané
produkty jako kefir a kysané zeli. Po stfevnich infekcich Ize
doporucdit i probiotika. Snazte se vyhnout umélym stabilizator@im a
konzervantim vpotravinach. Do detoxikacnich rezimu
zarad'te Zivocisné uhli, rozpustnou vlakninu, ostropestrec
nebo naklicenou psenici.

Jaky viiv ma stres na nasi imunitu?

- Prokazatelné zlaboratornich vysetreni ]sou ziskané poruchy
imunity na zaklade chronlckych stresdi, které casto hrozi
napfiklad u vrcholovych managerd. Pri stresu zaCne mozek
vyluCovat stresové hormony kortikoidy. Kdyz je jich ale moc, pak
to mlze byt problém, protoze utlumi nasi imunitu a systém se cely
rozhodi.



Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Do jaké miry souvisi imunita snasi genetikou?

- VétsSina vrozenych imunologickych nemoci je dédicna na vice
lokusech — potrebujeme tedy néco zvenku, aby se to probudilo
kzivotu. Spoustécem muize byt napriklad virova infekce. DalSi
problém je spojeny opét se stravovanim — pokud nejime co
mame, pak se imunita bude sSpatné vyvijet. Napriklad déti
vrozvojovych statechv Africe, které maji nedostatek bilkovin
vraném vyvoji, pak trpivaji poruchami imunity a jsou i hakliveéjsi
kprenosu HIV. U spousty véci se vlastnim chovanim
miiZzeme zaslouzit o to, Ze budeme zdravéjsi, i kdyz mame
néco geneticky dané.

Oslabena imunita a jak ji podporit
Jak se pozna oslabend imunita?

- Tato kritéria jsou dana Sveétovou zdravotnickou organizaci.
Ukazatelem sSpatné imunity jsou opakované infekce,
vicekrat nez 6x za rok. DalSi véci je rodinna zatéz, pokud ma
nékdo imunitni onemocnéni vroding, pak mlze ocekavat, ze se
projevi i u néj. Treti veci, které bychom si méli vSimat je, zda
jsme nemocni vice nez okoli, ve kterém se pohybujeme.
Casto nemocna mize byt maminka s vice détmi. To je bohuZzel
dano zvysenou frekvenci infekci, ale nesvédCi to o poruse imunity.
V neposledni radé Ize samozrejmé na zakladé rozhodnuti vaseho
|ékare udélat imunologické laboratorni vysetreni.



Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

- Ve vztahu stim, jak se kdo citi zdravy i nemocny, musim
pripomenout starou osvédcenou praxi Vinzenze Priessnitze. Jezdili
za nim milionafi a jeho lécba spocivala v tom dat jim do ruky
krumpac a lopatu a nechal je koupat se ve studené vode. Tyden
jedli chleba a zapljell jej vodou, ale byli potom zdravi. Vdnesni
dobé se mozna mame az moc dobre

Jak zlepsit imunitu?

- Pouziji okridlené ,jsme to, co jime". To, co jime a prostredi, ve
kterém se nachazime, aktivuje nase genetické vlohy. Pokud
nebudeme mit kvalitni stravu a budeme se pohybovat ve
znecisténém prostredi, nase imunita nebude fungovat tak, jak by
méla. Zasadni je i regenerace, predevsim dostatek kvalitniho
spanku. Podporit imunitu mizZzeme i aerobni pohybovou
aktivitou, pri které dochazi k lepSimu vylucovani zplodin ztéla.

Jaké vitaminy jsou pro spravnou funkci imunity nejddlezitéjsi?

- U vSech pacientl, ktefi knam prijdou snéjakou poruchou
imunity, vzdy méfime hladiny vitaminu D, B12 a kyseliny listové,
které jsou velmi ddlezité pro vyzravani imunitnich bunék. Vitamin
D je vposlednich 5 letech v centru pozornosti pro jeho
prokazanou podporu spravné funkce imunitniho systému.
Zmé praxe jsem vminulém roce zkoumal u tisice pacientd hladinu
vitaminu D a pouze 47 znich ji mélo normalni, coz je extrémni
problém. Dalsim ddlezitym vitaminem je vitamin C. Zmineralnich
latek zminim zinek a selen, které jsou soucasti enzymatickych
jevl a dokazou pUsobit jiz na sliznici v Ustech ¢i v nose.



Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)
Na jakém principu funguje podpora imunity viivem otuZovani?

- Zde si musime uvédomit, Zze fungujeme na principu ovlivhovani
vnitrni télesné teploty. Aby normalné fungovaly vSechny bunky,
enzymy a celé nase té€lo, je nasim mozkem nastavena urcita
teplota. Pokud dame mozku signal, ze prisel velky chlad, zacne se
efektivné branit — zvysi vnitfni teplotu, nastartuje tim
metabolismus a spusti se i ocCistné mechanismy téla.
Zaroven se zrychluje dychani a tim se zlepsuje i okysliceni téla.
Ochlazenim a naslednym postupnym prohrivanim téla se zlepsuje
prokrveni.

- Na stejném principu funguje napfiklad saunovani. DllezZity je
vzdy prechod do jiné teploty. Davame télu né&jaké impulsy,
vyvedeme ho zrovnovahy a presné to je potreba, aby normalné
fungovalo. Nejhorsi je, kdyz jsme neaktivni, coz je velky problém
dnesni doby. Malo pohybu, sedavé zaméstnani, prilisné dlouhy cas
straveny u pocitace — télo je neaktivni a vede to krozvoji
imunitnich komplikaci.



Posilujme svou imunitu!

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Imunita u déti a miminek

Je pravda, Ze prvni roky Zivota mohou nejvice oviivnit funkcnost
naseho imunitniho systemu v dospelosti?

- Vrozene poruchy imunity, které jsou geneticky dané, se obvykle
prOJeV| le v prvnich mésicich po narozeni. Vtomto prlpade vneJS|
prostredi nehraje roli. Dale zalezi, jestli se miminko narodi
prirozenou cestou nebo cisarskym rezem, vlivem tohoto
pak déti mivaji vétsi nachylnost kinfekcim. Jednoznacné je
prokazany pozitivni efekt kojeni pro dité, jak zdlouhodobého
vyhledu tvorby prirozené imunitni odpovédi, tak zejména tim, ze
maminka prenasi mlékem obrovské mnozZstvi IgA protilatek, které
chrani pfimo na sliznici. Kojeni je zasadni i zhlediska prevence
alergickych nemoci. Nekojené déti maji az 30x vyssi riziko
rozvoje alergie nez déti kojené.

Plati stdle hygienicka hypotéza? Mdze prilisna Cistota skodit
nasemu zdravi?

- Zmého pohledu je tato teorie zcela pravdiva. Pokud mate dité,
které vyrlistd na vesnici, sem tam si da trochu pisku, sem tam ho
olizne zvire, tak je prosté zdravé. Kdezto dité, které vyrlsta ve
meésté a maminky porad dezinfikuji dudliky, pouzivaji spoustu
potravinovych doplnkd misto kvalitniho ovoce a zeleniny, tak na
tom byva daleko hdf. Jednoduse to Ize vysvétlit tak, ze kdyz dité
vyrusta ve sterilnim prostredi, tak se jeho imunita , nudi".
A co se déje, kdyz se nudite? Pak vymyslite blbiny.



Kreatin, jaké ma formy a jak
se uziva?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Kreatin je latka prirozené se vyskytujici v nasem téle. Ve velké
mife je obsazen v kosternim svalstvu a srdci. Kreatin Ize také
prijimat z bézné stravy, jako je hovézi, kureci Ci krali¢i maso.
Priznivé Ucinky kreatinu jsou jiz prokazany mnohymi vyzkumy, a
to jak v oblasti svalové sily, tak v oblasti narustu svalové hmoty.
Pri prijmu alesponn 3 g za den zvySuje kreatin fyzicky vykon v
postupnych davkach kratkodobého cviceni s vysokou intenzitou.

Formy kreatinu

- Creaport

Prvotfidni kreatinovy produkt v instantni formé s obsahem 3
rlznych forem kreatinu (kreatin monohydratu, kreatin citratu, Kre-
Alkalynu®), dopInény o optimalni davku sacharidd. Creaport navic
obsahuje vitaminy B5 a B12, které prispivaji ke snizeni Unavy a
vyCerpani a vitamin B6 navic podporuje spravny metabolismu
bilkovin a glykogenu. DalSim benefitem je obsazeny chrém, ktery
prispiva k udrzeni normalni hladiny glukdzy v krvi a horcik, ktery
podporuje spravnou funkci svall, syntézu bilkovin a prispiva k
rovnovaze elektrolytl. DalSim prinosem je i obsah esencidlnich
aminokyselin a taurinu.


https://www.nutrend.cz/produkt/creaport-312

Vite, jakou zvolit formu
kreatinu?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Creatine Monohydrate (Creapure)

Je Cista forma bez prichuti v instantni podob€, s jednou davkou
doplnite 3 g kreatinu. Certifikovana znacka Creapure® pro Vas
znamena ochrannou znamku kvality kreatin monohydratu a navic
Creapure® neobsahuje latky zivocisSného plvodu a je proto
vhodny i pro vegany.

Creatine Compressed Caps

Cistd forma kreatin monohydrdtu ve specidlnich inovativnich
kapslich, které jsou odolné v{ci nizkému pH v zZaludku a zajist'uji
maximalni vyuziti organismem. Praktické baleni kapsli si mdzete
vzit kdykoliv s sebou a budete mit doporucenou davku vzdy pod
kontrolou. Denni davka 3 kapsle obsahuje 3 750 mg kreatin
monohydratu.

Kre-Alkalyn

Tato kapslova forma je vyhledavana sportovci za Ucelem lepSiho
premistovani kreatinu a akumulace ve svalové tkani. Kre-Alkalyn®
je ve formé kapsli, ktera vynika schopnosti vysoké stability v
travicim traktu a dobrou absorpci v organismu.


https://www.nutrend.cz/produkt/creatine-monohydrate-creapurer-138/500-g-bez-prichute
https://www.nutrend.cz/produkt/creatine-compressed-caps-392
https://www.nutrend.cz/produkt/kre-alkalynr-89/120-kapsli-bez-prichute

Vite, jakou zvolit formu
kreatinu?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Uzivani a davkovani kreatinu

- Obecné je vhodné podavani kreatinu na lacno spolecné s porci
sacharidl, jak pred, tak po tréninku. Nicméné jeho suplementace
mlze byt zarazena kdykoli béhem dne, protoze kreatin se v
lidském téle do urcité miry uskladriuije.

- Doporucovana je konstantni denni davka kolem 3 g denné (jiné
zdroje uvadi 2-10 g v zavislosti na hmotnosti sportovce). Denni
davku kolem 2 g Ize uzivat dlouhodobé na rozdil od trochu jiz
prezité formy vysokého cyklického davkovani, kdy se v nasycovaci
fazi uvadi denni davka kreatinu az 20-25 g, rozdéleno do 4 davek
po dobu péti az sedmi dnl. V druhé udrzovaci fazi se uvadi denni
davka kreatinu okolo 3 g, tuto Ize prijmout v jedné davce za den
po dobu tfi az ¢tyfr tydnd. Poté by méla pfrijit alespon dvoutydenni
pauza a kreatin vynechat. Tato nasycovaci metoda mdlze mit spise
pozitivni psychologicky efekt, kdy sportovec pocituje ucinky jiz v
radech nékolika dnl, ale vyssi davky naopak casto zpUsobuji
travici obtize predevsim u citlivéjSich jedincd.

- Obecné neni doporucovana suplementace kreatinem pro osoby
mladsi 18 let a lidem s onemocnenim ledvin, vysokym krevnim
tlakem nebo onemocnenim jater.



Spanek a jeho méreni

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

« V této kapitole se dozvite o fazich spankd, chytrych hodinkach
a nejpresngjSich metodach meéreni spanku. Bézny lidsky
spanek se sklada ze dvou stavl a to REM (rapid eye
movement, neboli rychlé pohyby oci) a NREM (non-REM,
neboli spanek bez rychlych pohybl oci). Podivame na to, jaka
metoda je nejpresnéjsi pro méreni vaseho spanku a zjistite,
jak by mél idealni spanek vypadat.

Jak se da mérit spanek?

Méreni v laboratori pomoci EEG (Elektroencefalogram):

Je nejpresnéjsi moznost méreni spanku, kdy je monitorovana mozkova
aktivita. Jednotlivé faze se rozliSuji typem vin. Ty jsou soucasti
elektromagnetického pole kolem mozku, které vznika diky elektrické aktivité
neurond.EEG nabizi moZnost méreni Ctyr fazi spanku (faze N1, faze N2, faze
N3 a REM spanek)
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EEG elcctrodcs# ) D G
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Spanek a jeho meéreni

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armddni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Méreni chytrymi zarizenimi:

Neni presnéjsi nez EEG, obvykle vyuzivaji jen sledovani pohybu téla, srdecni
tep a dalsi fyziologické markery a tedy nemohou sledovat aktivitu neurond.
Chytré zafizeni nékteré faze spanku slucuji. Faze: Bdéni, zakladni coz je N1
a N2 faze, hluboky coz je N3 faze a REM spanek.

10:09
Faze spanku

°
1 | 2@ - e

® Bdéni

® REM
Zakladni
Hluboky

Ackoliv chytra zafizeni nabizeji pohodiny zplsob sledovani vzorcd spanku,
nemusi vzdy poskytovat stejnou Uroven presnosti nebo detailll jako EEG
provedené v klinickém prostredi. Nicméné mohou poukazat na nedostatky a
také na reakce organizmu na rlzné podnéty, jako je tfeba jetlag. Pokud
mate podezieni na dlouhodobéjsi problém se spankem, je vhodné
podstoupit vysetieni pomoci EEG.

Studie z roku 2022, kterou podporil uznavany Australsky institut sportu a
které se zUcastnilo 56 dospélych, dochazi k zavéru, ze shoda chytrych
zarizeni (Apple Watch, Oura, Garmin, Somfit atd.) pro méreni vicefazového
spanku v porovnani s polysomnografii, (coz je komplexni typ spankového
testu obsahujic méreni mozkové aktivity EEG) se pohybuje v rozmezi 50 az
65 %, viz tabulka.



Spanek a jeho meéreni

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci

Epoch-by-epoch statistics between PSG and each device.

Variable Apple Watch Garmin Polar

Oura (Gen.2) WHOOP (3.0) Somfit

Two-state Analysis:

Sensitivity for sleep (%) 97 98 92 94
Sensitivity for wake (%) 26 27 51 57
Agreement (%) 88 89 87 89
Cohen’s Kappa (k) 0.30 0.35 0.44 0.51
Multi-state Analysis:
Sensitivity for N1 sleep (%) - - - -
Sensitivity for N2 sleep (%) - - - -
Sensitivity for light sleep (%) 44 68 60 66
Sensitivity for deep sleep (%) - 28 33 62
Sensitivity for REM sleep (%) - 50 49 52
Sensitivity for deep/REM sleep (%) 71 - - -
Sensitivity for wake (%) 26 27 51 57
Agreement (%) 53 50 51 61
- -— e
Cohen’s Kappa (k) 0.20 0.25 0.28 0.43

90 92
56 57
86 87

0.4 048
- 1
- 79
58 -
62 65
66 58
56 57
60 65

0.44 0.52

Jak by mél vypadat idealni spanek?

Faze

NREM (N1) - Zakladni spanek

NREM (N2) - Zakladni spanek

NREM (N3) - Hluboky spanek

REM spének (N4)

Idealni spanek

5-10% celkové doby spanku
45-55% celkové doby spanku

15-25% spanku u dospélych. Je
zasadni pro fyzickou regeneraci a
sekreci ristového hormonu.

20-25% spanku u dospélych. Je
klicova pro kognitivni funkce, jako je
konsolidace paméti a regulace
nalady.

Optimalni délka faze v jednom
cyklu (cyklld za noc miZete mit
klidné az 6)

1-7 minut
10-25 minut

20-40 minut

10-60 minut

16



Spanek a jeho meéreni

(zdroj: Tym vzdélavani, védy a inovaci
Armadni sportovni centrum DUKLA Praha, Edunovinky)

Cyklus je rotace vSech ctyr fazi. Jeden cyklus mlze trvat az 90
minut. V pribéhu spanku se pomér jednotlivych fazi v cyklech
méni. Napriklad hluboky spanek je nejdelSi na zaCatku a nejkratsi
tésné pred probuzenim. NiZze uvadime prehlednou infografiku o
vyvoji jednotlivych cykld a fazi rozlozenych v Case.

SPANKOVE CYKLY PRES NOC

Hiuboky
spanek
Lehky
spanek
Bdéni

22:00 23:00 24:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00

CAS

-

FAZE SPANKU

ré
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Jak funguji stimulanty?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

- Snad kazdy z nas denné pouziva néjaky ten svlj osvédceny
»~nakopavac". Vsichni potrebujeme obcCas zvysit svoji vykonnost, at’
uz pri praci, sportu, kdyz nas ceka dlouha cesta autem nebo pri
uceni.

Co jsou stimulanty

- Pod skupinou latek, bézné oznacCovanou jako stimulanty, si
predstavime psychoaktivni latky, které slouzi k povzbuzeni téla i
ducha. Rozdélit je mlzeme z hlediska plvodu na rostlinnég,
zivoCisSné a latky chemické. Snad kazdy z nas denné pouziva
néjaky ten sv{j osvédceny ,nakopavac'. VSichni potrebujeme
obcas zvysit svoji vykonnost, at’ uz pfi praci, sportu, kdyz nas ¢eka
dlouha cesta autem nebo pri uceni. Na kazdého z nas funguje
néco jiného a nasteésti stimulujicich latek i technik je cela rada.

Jak stimulanty funguji

Latky oznacovane jako stimulanty maji povzbudivé ucmky na nas
centralni nervovy system podporUJl optlmalnl pracovm kapacitu
organismu a umoanJl maX|maIn| vyuziti energetlckych zasob téla.
Mnozi po uziti poplsuy pocity nabuzeni, euforie, bdélosti,
soustredem a priliv energie. Clovék se pak mUze citit vice vitalni a
nastup Unavy se tak znacné oddaluje. Soucasti produktt urcenych
k stimulaci byvaji obvykle i ucinné latky pro podporu metabolismu,
kdy pfi fizené redukci vahy mize jejich uziti vést k efektivnéjsSimu
spalovani tuk{ v lidském organismu.



Jak funguji stimulanty?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Pro povzbuzujici Ucinky jsou stimulanty hojné vyhledavany
vrcholovymi sportovci, nejen pri zavodech, tréninku, ale i v
bézném Zivote. Tyto latky je vhodné uzivat zejména v obdobi pred
a béhem sportovni aktivity. Svalova tkan se tak dobre prokrvi a
budete tzv. ,naboostovani®. Nicméné nezapominejte také na to, ze
nékteré stimulanty obvykle zvysuji tepovou frekvenci a kratkodobé
i krevni tlak.

Vrcholovi sportovci si musi davat pozor na stimulanty, které jsou
na seznamu Svétové antidopingové agentury (WADA). Tam
nalezneme i nékteré prirodni stimulanty (napriklad efedrin,
atropin, kokain). Pozor na dlouhodobé uzivani stimulant, pfi
stalém nebo nadmérném pozivani si na nékteré stimulanty
mdzeme vytvorit i psychicky Ci fyzicky navyk.

Dalsi ovérené prostredky, jak se citit .fresh"

V bézném zivoté nam kromé legalnich stimulacnich doplnkd
stravy, mohou pomoci i dalSi prostfedky, napriklad dostatek
spanku, osvézujici studena sprcha, navozeni vnitfni motivace
pomoci relaxacnich cvieni, a v neposledni radé dlraz na
vyvazenou stravu obohacenou o omega-3 mastné kyseliny,
antioxidanty a nekteré vitaminy skupiny B pro snizeni pocitu Unavy
a vycerpani.



Jak funguji stimulanty?

(zdroj: NUTREND, www.NUTREND.cz)

Povzbudivé latky mdzeme najit i v potravinach

BéZné najdeme povzbudivé latky i v potravinach jako je napftiklad
zeleny Caj, kava, horka vysokoprocentni Cokolada, maté, kolové
napoje a dalsi.

V dnesni dobé je trendem zdravy zivotni styl a navrat k latkam
prirodniho plvodu. Povzbudivé latky mizeme najit i tam, kde
bychom je necekali, a to i v bylinkach Ci koreni. Jako priklad si
uved'me guaranu, ginkgo bilobu, Zzensen nebo chilli, kde aktivni
latka capsaicin probudi vSechny vase smysly.

Dalsi uZitecné latky vyhledavané zejména pri sportovni aktivité
jsou napriklad L-arginin, taurin (derivat aminokyseliny cysteinu),
tyrosin, L-karnitin, které mdzeme pfirozené najit naptiklad v mase,
rybach, mlécnych vyrobcich, nebo nékteré i v sdji.

Nase tipy na zaver

e N1 Pro — Profesionalni pre-workout s maximalni koncentraci
ucinnych latek.

e N1 Shot — Prakticky jednorazovy shot s efektivnimi slozkami pro
dlouhotrvajici stimulaci.

e Gutar Energy Shot — Energeticky naboj pro vytrvalostni aktivity s
obsahem rostlinnych extraktd.

e Pump - Udinnd smés pro napumpovani svald a podporeni
vykonu, bez kofeinu.

e Fat Direct Shot — Prakticka forma pre-workoutu a spalovace v
jednom.



https://www.nutrend.cz/produkt/n1-pro-797
https://www.nutrend.cz/produkt/n1-shot-454
https://www.nutrend.cz/produkt/gutar-energy-shot-213
https://www.nutrend.cz/produkt/pump-798
https://www.nutrend.cz/produkt/fat-direct-shot-538
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