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Spravna vyziva je neoddelitelnou sucastou tispechu

Rozhovors Petrom Tatarkom, absolutnym
vitazom Grand Prix Eskap 2008

V tomto newsletteri vam prindsame rozhovor
s velmi Uspesnym kulturistom, vitazom
mnohych pohdrovych sutazi a absolitnym
vitazom Grand Prix Eskap 2008. Je nim clen
Aminostar Professional Teamu, majster Eurépy

a reprezentant Slovenska Peter Tatarka. Oproti
beZznym rozhovorom v &asopisoch ¢i na webe
sme Petrovi polozili aj niekolko osobnych otazok,
preto mate teraz jedinec¢nu prilezitost dozvediet
sa o ilom nieco viac.

Peter, vie sa o tebe, Ze si viac ako uspesny
Sportovec. Pévodne si vsak vzhladom na
zameranie vysokej skoly, ktoru si Studoval, mieril
niekde inde. Alebo to tak nie je?

Stadium na vysokej $kole som zacal preto, ze
som povazoval vysokoskolské vzdelanie v tejto
dobe za potrebné. A tiez som tak akosi pocitoval
potrebu dalej sa vzdelavat. Mimochodom, mal
som automaticky tiez odklad vtedy este povinnej
vojenskej sluzby. Nikdy nebudem lutovat, ze som
vystudoval vysoku skolu.

Trénovat si zacal na strednej skole. Vedel si uz
vtedy, ¢o chces dosiahnut alebo to prislo az
neskér?

Trénovat som zacal a aj doteraz trénujem, pretoze
ma to bavi. Nemal som za ciel sutazit, chcel som
len trénovat a rast. Mat svalnatu postavu, vyuzit
svoj potencial. Na sutaz ma prehovoril az neskor
kamarat. A Uspech na nej i dalsich sutaziach
po nej ma posuval dalej a dalej. Sutaze mi
umoznuju ukazat véetkym vysledok mojej snahy
byt lepsi v tom, ¢o ma bavi. Vdaka sutazeniu
a reprezentovaniu republiky mam moznost
cestovat a navstevovat také krajiny, ktoré by som

i asi v Zzivote nenavstivil.

Ako ovplyvnil Sport tvoj sikromny Zivot?
Znacne. Kazdy ¢lovek, ¢i uz vrcholovy $portovec,
alebo ,kondi¢dk’, je viac-menej ovplyvneny
$portom, ktorému sa venuje. Jednoducho, ked’
niekto $portuje, nerobi to, ¢o by inak robil, ¢i
uz Siel do kina, restauracie, alebo nakupovat. S
rasticou Sportovou Urovnou ubuda volného
¢asu az na Uroven, ze celé dni, tyzdne, mesiace
sa zivot toci okolo Sportu — priamo (tréningy)
¢i nepriamo (prispdsobenie jedal, ¢asu na ich
pripravu, ¢asu na regeneraciu atd’). A tieZ musim
zardbat, aby som sa mohol tomuto finan¢ne
naro¢nému $portu venovat, takze toho volného
casu je dost malo. Chce to vediet organizovat si
¢as, aby zostal aj na spolo¢né chvile stravené
so svojimi milovanymi. Prechddzky v prirode so
psom a iné krasne chvilky.

Co by si odporuéal ako uspesny reprezentant
vsetkym Sportovcom, ktori zacinaju cvicit v
posilfiovni?

Rozhodli sa spravne, ked chcu so svojim telom
nieco robit. V sucasnej dobe sa ludia velmi malo
pohybuju. A tak kazdy pohyb je len prinosom.
Cas su peniaze, takze odpordi¢am, aby oslovili
skuseného trénera, ktory im pomoze v zaciatkoch
a usetri im cas aj zdravie. Pretoze ucit sa na
vlastnych chybach je len strata ¢asu a v $porte to
moze byt aj nebezpecné a nezdravé.

Keby si mohol vrdtit cas, vybral by si si nejaky iny
Sport? Je nejaky sport, ktory ta vzdy Idkal, ale
nemal si Sancu ho skusit?

Nie, iny Sport by ma tak nenaplhoval ako
kulturistika. Je to Sport, ktory som si nevybral, on
si vybral mna. Jednoducho som sa v nom nasiel.

Co adrenalinové $porty typu bungee jumping?
Skusil si niekedy nieco podobné?

Nie, neskusil a neviem, ¢&i skasim. Clovek nikdy
nevie, milujem zivot.

Teraz zase spdt k tebe a tvojmu Sportovému
zivotu. Co hodnotis ako svoj najviési sportovy
uspech?

Titul majstra Eurdpy.

A o povazujes za svoj najvdcsi Zivotny tspech?
Myslim si, ze ten ma v Zivote este len c¢aka. Za
Uspech v Zivote vsak mozem tiez povazovat, ze
Zijem sludne, skromne so svojou milovanou a
obetavou priatelkou Zuzkou, ktord mi v Zivote
velmi pomaha. Venujem sa uslachtilym zabavam
namiesto vyseddvania po restauraciach a inych
nezmyselnych a nekalych ¢innosti.

Mds nejaku slabu stranku?

i Ako kazdy c¢lovek, tak aj ja mam svoju slabu :

i stranku. Ale aku, to vam neprezradim;-)

Ako hodnotis vplyv sprdvnej vyZivy Sportovca na
uspech v sutazZiach?

Spravna vyziva je jednou z neoddelitelnych
sucasti Uspechu. Rovnako tak, ako spravny
tréning i regeneracia. Vynechas jedno, Uspech
sa nedostavi.

Spolupracujes s Aminostarom. Preco si si vybral
prdve Aminostar?

V podstate od zaciatku mojej Sportovej kariéry
bola vacsina produktov od firmy Aminostar.
Tieto vyrobky mi vyhovovali ako z hladiska
chuti a ucinnosti, tak aj z hladiska réznorodosti
sortimentu. Neskdér sa naskytla ponuka
spoluprace s touto firmou, tak som ju s radostou
prijal.

Kto je tvojim vzorom v kulturistike?

Konkrétny vzor nemam. Kazdy odo mna lepsi
kulturista je pre mna motivaciou sa dalej
zlepsovat.

Kde sa vidis v horizonte 10 rokov?
Chcem mat stastnu rodinku, ktorej ni¢ nechyba.

Za nami su Vianoce, cas prejedania, dopriavania
si, ale aj darcekov. Ako vianocny cas prezZivas ty?
TesSim sa zo spoloc¢ne prezitych chvil' s mojimi
najblizsimi. Spoloc¢ne s priatelkou navstevujeme
nase rodiny a uzivame sa chvile pokoja a pohody,
vyborného jedla, ktoré si na Vianoce s cistym
svedomim doprajem. Vianoce su len raz v roku.

Aminostar Team
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SPEKTRUM POSOBENIA SUPLEMENTOV JE SIRSIE, NEZ TUSITE!

Suplementy nemaju

sa neprejedame. Ale vyzivové doplnky pre
Sportovcov, prijimané podla odporucani
vyrobcu, a nie podla pravidla ,¢im viac,
tym lepsie”, maju predsa len vedlajsie
ucinky. Nemalo by nas prekvapit, ze pri
dodrziavani odporutcani vyrobcu alebo
poradcu pre vyzivu su to vyhradne

pozitivne vedlajSie ucinky. V

spocivaji? Uvedieme niektoré priklady§

vyzivovych doplnkov a ich skupin, ktoré
dobre poznate:

vedlajsie
negativne uginky ako lieky. To vyplyva z :
podmienok ich uUradnej registracie ako
potravin. Obsah ucinnych latok v nich je
na urovni, ktora je v potravinach obvykl3,
pokial ich samozrejme konzumujeme v
odporticanom mnozstve. To znamena, ze

&om i

Kedy mézeme ocakavat tieto pozitivne
vedlajsie ucinky suplementov, ktoré obvykle
Sportovej
plnohodnotné biopotraviny su zatial u nas
okruhu alebo na cyklistickych tarach? Z i
tedrie doplnkov stravy (u¢ebnica lvan Mach:

uzivame na podporu nasej
¢innosti, ¢i uz v posilnovni, na atletickom

Doplriky stravy, Praha, Svoboda servis 2004)

vyplyva, ze tieto ucinky vyzivovych doplnkov
i zdravotné benefity, ktoré sice neo¢akavame
(v Sporte mame tendenciu stavit na istotu)

mobzeme s najvacsou pravdepodobnostou
ocakavat vtedy, ked:

doplnok obsiahnuty vo vyzivovom doplnku
(napr. vdaka faktu, Ze sme Sportovci),

b) potravinovy doplnok sa ndm nedostéava
(napr. preto, Ze nd3 potravinovy ko3 nie
gje komplexny, chybaju v rfiom éerstvé%
%nespracované potraviny a prevladaju v

nom technologicky nesetrne spracované a
skladované potraviny,chudobnénanutri¢né
latky, ktorych bohuzial' stdle pribida a

len malou hviezdou kdesi na obzore).
Ruku na srdce - kto by neocenil tuto

vedlajsiu, t.j. pridand hodnotu vyzivovych

doplnkov, ktord poskytne nasmu telu

a obycajne za ne ani neplatime, ale ktoré su

i prenasvkone¢nom dosledku tak prospe3né
a) mame zvy$ené naroky na potravinovy !
i problémov?

pri  prevencii  réznych  zdravotnych

Ing. lvan Mach, CSc.

Ucinok

Vyzivovy doplnok

Vyzivovy doplnok Aminostar (priklad)

Podpora imunity
Redukcia zépalov

Podpora kolagénnych tkaniv (kosti, kiby,
slachy, chrupavky, vlasy, nehty, plet)

Podpora kardiovaskularneho systému

Podpora c¢innosti pecene, detoxikacia

Podpora ¢innosti obliciek, rehydratacia
Prevencia poruch travenia (zapcha, hnacka)

Prevencia zapalu dasien (paradontéza)
Prevencia rakoviny

Prevencia cukrovky

Prevencia zvysenej hladiny celkového
cholesterolu

Prevencia demineralizacie kosti, Unavovych
zlomenin

Prevencia podvyzivy, svalovych poruch

glutamin, zinok, selén

Omega-3 nenasytené mastné kyseliny
(NMK), selén, zinok

Glukosamin, MSM, chondroitin, vitamin C

Karnitin, koenzym Q10, kreatin, omega-3
NMK

Vlaknina, probiotikd, antioxidanty

Vstrebatelné minerély
Vldknina

Koenzym Q10
Antioxidanty
Chrém, vlaknina

Omega-3 NMK, vldknina

Horcik, vapnik

Bielkoviny, sacharidy, koenzym Q10,
vetvené aminokyseliny, kreatin, karnitin

L-Glutamin, One Daily

Multi Mineral plus D3

Bonestar Sport, BoneStar Sport Gelatine, BoneStar liquid

Creatine Monohydrate, Coenzyme Q10 60 mg, ALC
Chitosan+Psyllium, Super Detox, Vitamin C 1000 mg,
Vitamin C 500 mg

Xpower Recovery XT, Super Detox
Chitosan+Psyllium

Coenzyme Q10 60 mg

Coenzyme Q10 60 mg, Vitamin C 500 mg, Vitamin C 1000
mg

Chitosan+Psyllium, L-Carnitine 25 000 plus Chromium

Chitosan+Psyllium

One Daily, Bonestar

BCAA Powder, Coenzyme Q10 60 mg, Kre-Alkalyn, 100%
Whey Protein, Vitargo, L-Carnitine 2000
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VEDA PROTI VEDE?

Chréompikolindt a kreatin by boli rizikové, keby ...

Niekedy sa aj do nasich usi dostant neopravnené E
vyhrady voci

suplementom, vraj

pochadzaju od neodbornikoy, ale...

Chrompikolinadt

Kedysi sa objavilo niekolko $tudif, ktoré tvrdili, ze
pikolindtchromu nie je tak i¢inny na odburavanie
tuku, ako sa usudzovalo. Dokonca na strankach :
odbornych ¢asopisov prebehla odborna diskusia :
o tom, ¢ pikolindt chrému mozno vo vyssich i
davkach povazovat za bezpe¢ny. Ked' sa masovo !
zacali uzivat dalsie suplementy s podobnym
ucinkom, napr. karnitin a jeho derivaty, zdalo
sa dokonca, ze hviezda pikolinatu ako doplnku :
zhasne. Vedecké vyskumy a zadkaz pouzivat :
efedrin na spalovanie tukov vsak dali pikolindtu
chrému novu Sancu sa znova presadit. Vedci :
potvrdili, ze pikolindt méze redukovat chute na

prinasaju H
viac zdravotnych rizik ako uzitku. Nastastie, H

konzumaciu vysdieho mnozstva cukru. Napr. i
$tudia, prezentovand na konferencii Narodného :
institGtu zdravia USA z r. 2004, ukézala, ze :
i suplementacia pikolinatom chrému u pacientov's :
atypickymi depresiami vyznamne obmedzila ich
i chut na sladké. Ked pikolinat chromu funguje v i
i tychtopripadoch, mézemesipredstavit,akobude
Uc¢inkovat u zdravych $portovcov, ktori depresiou i
netrpia. Odstranenie chuti na sladké pomaha
a nizkosacharidové :
diéty sa povazuju za dobry nastroj na redukciu :
tuku. Chrém je nevyhnutny biogénny prvok, :
délezity pre spravnu funkciu inzulinu a celého !
ukazali, ze
suplementacia chrémom vo forme pikolinatu :
poméaha zlepsit funkciu inzulinu a kontrolu cukru
v krvi najma u ludi s tzv. inzulinovou rezistenciou :
a s cukrovkou 2.typu.Vedcisi myslia, Ze chrém ma
zésadny vyznam pre funkciu inzulinu, od ktorej :
sa odvija aj chut na sladké. Inzulin aktivovany :

znizovat prijem kalorii

metabolizmu. Klinické studie

chréomom méze zvysovat hladinu serotoninu (=
ldtka navodzujuca pozitivne pocity) v mozgu.
Pokial ide o bezpecnost pikolinatu, nedavna
studia rozptylila vacsinu obav. Vedci z Environ
Health Sciencies Institute zrevidovali viac ako
60 studii na ludoch, zvieratdch i jednotlivych
bunkéch, vydanych za poslednych 30 rokov, aby
zistili, ¢i pikolinat chrému bud' je, alebo nie je
ako suplement bezpecny. Potvrdili, Ze tato latka
podévana za uc¢elom suplementécie je bezpecna
a nejavi zndmky Ziadneho zdravotného rizika
a toxicity, pokial sa uZiva v odpori¢anom
mnozstve.

Kreatin

Podla ozndmenia Franclzskej agentdry pre
bezpecnostpotravin (AFSSA)zr.2001 vrajuzivanie
kreatinu sposobuje riziko vzniku rakoviny. Toto
tvrdenie bolo zaloZené len na tom, ze pri vareni

(pokracovanie na str. 4)

Predstavenie produktu CarniXplode 60 000

Pokial ste niekedy nakupovali produkty, najma
potravinové doplnky, ktoré by vdam mali pomoct
zlepsit vas zdravotny stav, kondiciu alebo
dopomoct k lepsiemu pocitu zo seba samého,
urcite ste mali isté ocakdvanie, ako by taky
vyrobok mal fungovat, ako by ste sa po jeho uziti
mali citit. Nie vzdy vSak ste spokojni, nie vzdy si
mozete povedat, ze ste nakupili presne to, ¢o ste
chceli. A preto sa vdm my v Aminostare snazime
vyjst maximalne v Ustrety a v Ziadnom pripade
sa neuspokojime s priemerom. Nevyrabame a
teda ani vdm neponutkame produkty, s ktorymi :
budete len vcelku spokojni. Chceme, aby vdm
vsetky nase vyrobky splnili vase ocakdvania a
aby ste mohli s prehladom povedat, Ze ste nielen
spokojni, ale ze ste nasli presne to, ¢o potrebujete.
Nasim ciefom je teda, aby ste boli skuto¢ne
uneseni a prekvapeni vysledkami dosiahnutymi
prave pomocou nasich produktov. CarniXplode
60 predstavuje vysoko koncentrovany L-Carnitin
pre intenzivny vykon a maximélny vysledok!
Uzasna schopnost premienat tuk na potrebnu
energiu ho zaraduje medzi jednotky na nasom

trhu. U¢inne podporuje spalovanie tukov pri
redukcii nadvahy, rozvija vykonnost a vytrvalost,
napomaha spravnu srdcovu cinnost, zlepsuje
svalov  kyslikom, i
ndmahe.
Obsahuje L-Carnitin, ktory je zndmy pod znackou
L-Carnipure. L-Carnipure je oznacenie pre vysoko
kvalitny a funkény L-Carnitin. Redukciahmotnosti
alebo presnejsie premena nadbyto¢ného tuku na
pevné svaly, ¢i len spevnenie svalov moéze byt aj
zabavou, pokial'sa k tomu ¢lovek spravne postavi.
S CarniXplode to méze byt prave tak. Uz po 10
minutach mézete citit, ako ,chytate” druhy dych.
Cvicenie vas zacne parddne bavit a vy si uzivate
dalsie kvapky potu na tvari. Nie je to Ziadny vtip,
vdaka L-Carnitinu sa zndsobuje dopad fyzickej
aktivity, t.j. organizmus rychlejsie spaluje tuky na
energiu pre vas vykon. TakZe, ak je vasim cielom
vyssi vykon, viac energie pre fyzicku aktivitu,
chudnutie alebo rychlejsie dosiahnutie vysnenej
stihlej, pevnej postavy, potom mame nieco prave

krvny obeh a zisobenie
urychluje zotavenie po fyzickej

pre vas.

[ Ty
& PP ermance Hguid

Objem:
500 ml
Prichute:
ananas
pink grep
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(pokracovanie zo str. 3)

masa (s obsahom kreatinu) mozu vznikat tzv.
metylderivaty kreatinu s rakovinovymi dcinkami.
Neskér sa vsak  potvrdilo, Ze metylované
zluceniny vznikaju v fludskom organizme priamo
z telesného kreatinu a nedostavaju sa do neho

lenz tepelne upraveného mésa. Navyse agenture
chybali akékolvek udaje o bezpecnosti kreatinuz :

hladiska dlhodobejsieho uzivania. Napriek tomu
si autori spravy trufali varovat pred potencidlnym
rizikom  rakoviny, sposobenym  uzivanim
kreatinu. Vedci a odbornici na Sportovu vyZivu

sa viak uz vtedy zhodli na tom, Ze spravu AFSSA
mozno povazovat skor za poplainu ako serioznu. i

Napriek tomu sa po jej zverejneni v niektorych
$portovych magazinoch objavili $pekulacie, ze
umrtie niektorych americkych wrestlerov bolo
sposobené kreatinom a ze kreatin patri medzi
tzv. legalne,steroidy”. Chemickd povaha kreatinu
a podstata steroidov su vsak diametralne odlisné,
¢o magazinom uniklo. Dnes vsak, naopak,
pribudaju Studie, ktoré popisuju priaznivé

zdravotné ucinky kreatinu. Uz v roku 1993 zistili

vedci z Filadelfie, ze podavanim 1 - 5 % roztoku
kreatinu sa zniZila rychlost rastu nddorov u krys.
Vyskumnici dokonca zistili, Ze obsah kreatinu v
tkanive je spolahlivym ukazovatelom inhibicie
(potlacovania) rastu nadorov. Jeho inhibi¢né

kreatin nesp6sobuje zadrziavanie vody alebo
hypoglykémiu, v désledku ¢oho by sa mohol rast
nadorov aj spomalovat. Pocet vedeckych prac,

i ischemia in mice. Journal of
posobenie je dokonca priame, to znamena, ze

¢ Supplemental
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potvrdzujucich pravy opak prekvapujiceho
tvrdenia zo zaciatku tohto tisicrocia, Ze kreatin
je karcinogénny, je pochopitelne obmedzeny.
Pribudaju vsak Studie, prindsajuce doklady
o tom, Ze kreatin pésobi na lfudské zdravie
priaznivo, napr. Zze potlaca riziko ischémie a
tvorbu rizikového homocysteinu.

Literatira: Stout MD, Nyska A, Collins BJ, et
al. (April 2009). “Chronic toxicity and
carcinogenicity studies of chromium
picolinate monohydrate administered
in feed to F344/N rats and B6(3F1
mice for 2 years” Food Chem.
Toxicol,, 47 (4): 729-33.

Wyss M, and Kaddurah-
Daouk, R.  (July 2000)
(reatine and ~ Creatinine
Metabolism.  Physiological
Reviews, 80 (3): 1107-
1213. Zhu S. et al. (2004)
Prophylactic creatine
administration  mediates
neuroprotection in cerebral

Neuroscience, 24 (26): 5909-
5912.
McCarty, M. F (2001

creatine  may

decrease serum homaocysteine and abolish
the homocysteine ‘gender gap’ by suppressing endogenous creatine
synthesis. Medical Hypotheses, 56 (1): 5-7.

Ing. Ivan Mach, CSc.

Karnitin je latka zndma a prebddana. Vlastne
ako jedina latka, ¢asto pouzivana v spalovacoch
redukciu  hmotnosti
potvrdené klinickymi S$tudiami.
povedané - Ucinky iste. O ¢om vsak tieto Studie

tukov, ma ucinky na
Jednoducho

nehovoria, resp. nehovoria niektori vyrobcovia,
ked spominaju klinické studie, je kvalita karnitinu.
Kvalita je samozrejme velmidolezita. Natrhusu aj
malo ucinné vyrobky, ktoré obsahuju nekvalitny
karnitin. Dalej treba uviest, 7e pozndme dva

Carnitin je prave nedginnou formou. Ué&inné
mnozstvo L-Carnitinu sa pohybuje az okolo 1
000 mg denne. Nizsie davky su v podstate velmi
malo ucinné. Radi by sme sa teraz zmienili nielen
o kvalite, ale aj o konkrétnych vlastnostiach
L-Carnitinu. L-Carnitin je Zivotne dolezity pri

dodavani energie do mnohych

telesnych
organov (srdce, svaly, peceri a bunky imunitného

systému), ¢im zabezpecuje ich spravnu funkciu.
L-Carnitin je teda velmi dolezity pre udrzovanie
zdravia a telesnej kondicie. Zlep3uje aj psychicku
vykonnost a znizuje hladinu cholesterolu v krvi.

i Tym, Ze zvySuje uUcinnost fyzickej aktivity, pri : &
! ktorej podporuje spalovanie tukov, vyrazne :

napomaha chudnutie. Odbornejsie povedané,
jeho funkciou je transport volnych mastnych
kyselin do mitochondrii, kde sa premienaju na

i tak potrebnl energiu pre intenzivny vykon. i
karnitiny (L-Carnitin a D-Carnitin), pricom D- :

Pokial hladate vysoko kvalitny L-Carnitin,
potom vam odporuc¢ame L-Carnitin oznaceny
logom L-CARNIPURE. Ide o spickovy produkt
vyrobeny firmou Lonza, ktorej samotné meno
je synonymom kvality, cistoty a funkcnosti.
Technoldgia pouzivana firmou Lonza umoznuje
vyrobu ¢istého L-Carnitinu bez nefunk¢nej zlozky

D-Carnitin, ktoru ini vyrobcovia L-Carnitinu nie :
su so svojimi technolégiami schopni eliminovat.




