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Kvalitu podlozenu vedomostami
- to ponukame zakaznikovi

Aminostar preSiel za uplynulych par rokov
vyznamnymi zmenami, vdaka ktorym je
teraz vyznamnou spolo¢nostou vyrabajicou
kvalitnu a preverenu $portovu vyzivu pre silové
i vytrvalostné Sporty. So vstupom Walmarku do
Aminostaru sa zaviedli medzinarodné standardy
v oblasti vyroby a predovsetkym kvality
produktov.

Pokial'ide o cenné nutri¢né latky, je nas potravinovy
kos deravy — to je nesporny fakt dnesnej doby.
Moderné potravindrske technoldgie sice vedia
nakfmit miliardy hladnych krkov, ale len za cenu
znizenej nutri¢nej hodnoty potravin. Niekedy

chybaju cenné nutrienty Sirokej populdcii, ked

to najviac potrebuje (chripkové epidémie, Zeny
v prechode, seniori a pod.), inokedy $portovcom,
ktorf maju na ne zvIast zvysené naroky. A preto
nie div, Ze spojil vyrobca Sportovej suplementacie
Aminostar s trhovo najuspesnejsim a najvacsim
Ceskym a teraz aj eurdpskym vyrobcom doplnkov
stravy — spolo¢nostou Walmark, a.s. V Loukové u
Mnichova Hradisté stoji moderny klimatizovany
zavod vybaveny $pickovou vyrobnou technolégiou,
logistikou a laboratériami, ktoré spliaju prisne
poziadavky modernej vyrobnej praxe. A nielen
to - ako jedini v CR robime priebeznt kontrolu
kvality v¢itane testov vyrobkov na zakazané latky,
ktorej vysledky verejne publikujeme na nasich
internetovych  strankach  www.aminostar.sk.
Nechceme sklamat vrcholovych $portovcov v 13
krajindch sveta, ktori odoberaju nase vyrobky, ani
radovych kondi¢ne cviciacich. Ved na doplnkoch
stravy aj podla autorit  Medzindrodného
olympijského vyboru prischla neprijemna stigma
rizika kontaminacie dopingovymi latkami, ktora sa
7 ¢asu na ¢as vo svete, bohuzial, potvrdzuje.

Aby ste sa o spolo¢nosti Aminostar dozvedeli viac,
pytame sa za Vas manazmentu firmy vietko, ¢o by
Vas o tomto zévode mohlo zaujimat.

Kvalita zaujima naSich zakaznikov skutoc¢ne
najviac, najma v dnesnej dobe, ked' trh stale
castejSie zaplavuju necertifikované vyrobky
s podozrivo nizkou cenou a ako sa zda, aj
kvalitou. Ako je to s kvalitou u Vas?

Nase laboratérium vybavené vysoko citlivymi a
drahymi pristrojmi kontroluje ako vietky suroviny
a pomocné latky na vstupe do vyroby, tak hotové
vyrobky. Zaoberdme sa aj takymi detailmi, ako
je zabrdnenie preniknutia ndhodnych cudzich
Castic z technologického procesu do vyrobku tak,
Ze mame vysoko citlivé detektory kovov a jemné
sitd. Presli sme certifikdciou ISO a dodrzujeme
medzindrodny Standard HACPP (Hazard Analysis
and Critical Control Point), definujuci prisne
poziadavky na systém riadenia kvality potravin. Dali
sme si tu pracu a skontrolovali sme vietky vyrobky,
aj tie, ktoré su uz roky na trhu, na obsah ucinnych
latok, napr. obsah proteinov, aminokyselin a pod.

Preto investujeme do vyroby, laboratérif a robime
vietko pre to, aby nase vyrobky mali skutocne
tolko percent ¢i gramov a miligramov protefnov,
aminokyselin a dalsich latok, kolko uvadzame
na obaloch. Ako preukdzala poslednd kontrola
SZP| (skratka pre Stidtnu polnohospodarsku a
potravindrsku inspekciu), rad aj renomovanych
firiem ma v tejto oblasti vela nepresnosti, ktoré
vlastne klamu spotrebitela. Ten si, samozrejme,
nemdze obsah Ucinnych latok nijako overit, ale po
Case sam citi, Ze vyrobok nemé taku Gcinnost, aku
od neho ocakaval.

A ako je to s anabolicky
posobiacimi  steroidnymi
latkami, ktoré sposobili
nejeden dopingovy
skandal, ked' sa objavili
v doplnkoch stravy
a napokon v  modi
registrovaného Sportovca?
Tiez ich kontrolujete?

Ako viete, tzv. pretesting
je na drovni S3portovcov
zakdzany, takze Sportovec
sa vlastne sdm nemodze
chrénit pred nesvedomitymi
firmami. V nasom pripade si
viak moéze byt isty Uplnou
nezavadnostou, pretoze
nase vyrobky testujeme aj
na obsah anabolik. Doteraz
robila ndhodné kontroly,
tj. povedzme len raz za 2

roky, Stdtna polnohospodérska a potravinarska
inspekcia. Zakaznik si moéze prezriet vysledné
protokoly testov priamo na nasich stradnkach. To
viak nie je zadarmo — ndro¢né analyzy nas stoja
miliény. Nam sa to vsak vypldca, pretoze dobrf
zakaznici na celom svete dnes chcu najma kvalitu,
istotu, odbornost a seriéznost.

Vidiet, Ze ako Sportovci skutocne drzite slovo a
hovoria za vas ciny, nie len reklamné slogany...
Staci to vsak, aby ste uspesne konkurovali
lacnym dovozcom zo zahranicia?

Tak ako u nas, su aj v zahranic¢i kvalitni i menej
kvalitnf vyrobcovia. Poznd sa to na prvy pohlad na
cene vyrobkov. Nakupujeme suroviny po celom
svete a dobre vieme, ¢o kolko stoji. Napr. kvalitné
srvatkové bielkoviny zdrazeli za posledny rok vdaka
prevratnym technoldgidm az o 30 %. Preto je
nezmysel, ked niektorf ,konkurenti” maju predajnu
cenu dokonca niZsiu, ako je ndkupna cena kvalitnej
suroviny, ktord deklaruju. Vysvetlenie je jediné — ich
surovina ma ovela nizsiu kvalitu.

A ked'sa k cene suroviny pripocita este obal a
etiketa?

No prave! Keby mali skuto¢ne napr. stopercentnu
srvatkovu bielkovinu, ako uvadzaju, tak by boli
schopni dosiahnut tak nizke ceny len vtedy, keby
do srvatky primiesali lacnejsi druh bielkovin ako
Zelatinu, séjovy protein a pod. K takémuto kroku sa
viak serivzna firma nemoze nikdy znizit! Trvdme na
tom, Ze na vybudovanie kvalitnej svalovej hmoty
treba telu dodavat len tu najkvalitnejsiu bielkovinu.
Ta vsak, samozrejme, viac stoji. Nizka kvalita moéze
tieZ sposobit, Ze niektorych Sportovcov postihnu
zaZivacie problémy ako nafukovanie a hnacka. Aj
ked do doplnkov investujy, ich telo simnoho z nich
nevezme. Nez sa staci bielkovina rozloZit a stravit,
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odchddza nevyuzitd z tela von. A tak su mensie
investicie do nekvalitnych lacnych doplnkov
vlastne vyhodené z okna.

Pésobite okrem CR a Slovenska aj na
zahrani¢nych trhoch?

Ruka v ruke s kvalitou potrebujeme, samozrejme,
aj nové trhy. Aktudlne posobime okrem CR na
Slovensku, v Polsku, Madarsku, Litve, Bulharsky,
Rumunsku, Spanielsku, Dénsku, Luxembursku,
Rusku, Slovinsku, Anglicku, ale aj na Strednom
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VWychode. Nase zahrani¢né obchodné aktivity stale
rozSirujeme.

A vase dalsie plany do buducnosti?

Chceme vyrdbat kvalitné a inovativne vyrobky
podlozené svetovym vedeckym vyskumom, a
hlavne chceme vysvetlovat populdcii, preco je
zdravé Sportovat a pritom kvalitne jest. A ked' uz
Sportuje, tak jej poradit, ako modze vdaka sportovej
vyzive dosiahnut lepsie vysledky, menej sa unavit a
ako chranit telo pred zranenim, a to v kazdom veku.
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Sportova vyziva je u nas zatial len v plienkach a
okrem kulturistov a niekolkych percent cyklistov sa
v tejto oblasti len malokto orientuje. Nasim cielom
je naucit aktivnych $portovcov v kazdom veku, ako
dosahovat lepsie vysledky vdaka vhodnej a cielenej
Sportovej suplementdcii, ktord je ovela lepsim a
bezpecnejsim rieSenim nez doping.

Pytal sa Ing. lvan Mach, CSc.

Da sa nejako spocitat vasa telesna energia?

Viete si kvalifikovane vybrat tie najlepsie doplnky stravy na priberanie a rysovanie?

Aby ste mohli rozkdzat svojmu telu, pokial ide
o priberanie ¢ chudnutie, musite mat urcité
vedomosti; a potom si tiez vediet Uspesne vyberat
gainery ci spalovace z bohatej ponuky Aminostaru.
Najskor by ste vsak mali zvladnut:

Zasady evidencie zjedeného
a) Starostlivo si zaznamendvajte kazdy kusok
jedla, ktory zjete.
b)Pri kazdom
nasledujuce:
- typ jedla (napr. Sunkové bageta),
- ako bolo varené, pripravované, podavané
(studené),
- vsetky mozné oblohy (Sunka, celozrnné
pecivo, majonéza, raj¢ina, horcica, emental),
- presné mnozstvo (alebo jeho ¢o najpresnejsi
odhad) kazdého jedla. PouZivajte jednotky

jedle si  zaznamenavajte

hmotnosti alebo objemu (gram, 3alka,
polievkovd lyzica, cajovad lyzicka atd),
napriklad: 100 g chudej Sunky, 30 g

ementdlu, 1 polievkovd lyZica majonézy, 1
polievkova lyzica horcice, 2 platky rajciny, 2
platky celozrnného peciva;

- vsetko korenie, prilohy atd. (napriklad: 1
lyZica majonézy, 1 lyzi¢ka horcice),

- vdetky napoje, kdvu, caj, minerdlku -
samozrejme, nezabudnite si poznacit aj
prisady ako cukor, smotanu atd’, ktoré mézu
tvorit zna¢nu Cast prijmu kalorif z ndpoja,

- vSetky suplementy, gainery, proteiny,
aminokyseliny,

- presny cas, kedy ste jedlo jedli.

c) Zapiste si jednou ¢i dvoma vetami, ako ste
sa citili pocas dna, napr. o 14. hod. sa citim
unaveny, o 7. hod. sa, naopak, citim silny a culy.
Zistenie, ako na vas jednotlivé jedld pdsobia a
ako sa po nich citite, mdZe byt neocenitelné. A
ako si teda urcit celkovy denny prijem energie,
ked viete, ¢o ste zjedli? SU dva spdsoby. Bud
si moZete kupit energetické tabulky, alebo si
moZete na internete vyhladat zodpovedajuci
program. Nech uz si vyberiete akukolvek
metddu, postupujte takto:

- Zistite presny pocet kilokaldrif obsiahnutych
v kazdej potravine na vasom zozname.
Priradte k jedlu, ktoré ste zjedli, co
najpodobnejsie jedlo (napriklad: kuracie
prsia grilované — kuracie prsia bez koZe alebo
len kuracie prsia).

. Zadavajte do programu ¢o najpresnejsie
mnozstvo jedla, ktoré ste nejako odvézili
alebo odhadli.

- Spocitajte jednotlivé hodnoty  kilokalorif
kazdého jedla za den. Stanovte pocet
kilokaldrii zjedenych kazdy den (zapisujte
vas denny prijem energie den po dni).

- Energetické hodnoty suplementov ndjdete
na etiketach, firma Aminostar venuje tymto
Udajom maximdlnu pozornost!

- Potom spocitajte vsetky denné prijmy a
dostanete tyzdenny prijem energie.

- Tyzdenny prijem energie vydelte potom
siedmimi.

- Vysledkom je vas priemerny denny prijem
energie v kilokaldridch. To je vase magické
Cislo! Pouzite ho na urCenie zikladného
priemerného energetického prijmu, na
zaklade ktorého si zostavite svoj osobny
jedalny listok.

Vypocet energetického prijmu potrebného na
udrzanie hmotnosti
- Priemerny denny prijem kaldrif je napr. 2 400
keal.
- Registrovali ste schudnutie alebo pribranie na
vdhe za poslednych sest mesiacov?
Ano, napr. zvyenie hmotnosti o 3 kg
zodpoveda prijmu 4 500 kcal navyse kazdy
mesiac (denne zvysovalo 150 kcal/den).
Ano, napr. schudnutie o 3 kg zodpoveda
Ubytku 4 500 kcal kazdy mesiac (denne chybalo
150 kcal).
Nie, ziadna zmena véhy, teda 2 400 kcal je
vas$ priemerny denny energeticky prijem, pri
ktorom zostane vasa hmotnost stabilna.

Energeticky prijem, pri ktorom zostane vasa

hmotnost stabilng, sa urc¢i ako vas priemerny denny
prijem kalorii minus nadbytocné kilokaldrie alebo
plus chybajuce kaldrie. Napr. 2 400 kcal (priemerny
denny prijem kalérif) — 150 nadbyto¢nych kcal = 2
250 kcal alebo 2 400 kcal (priemerny denny prijem
kaldrif) + 150 chybajucich kcal = 2 550 kcal.

Je jasné, ze chybajuce kaldorie sa najlepsie
dodaju formou nejakého pripravku Aminostar
s definovanym obsahom energie, napr.
energetickou tycinkou, gainerom, Vitargom a
pod.

Ked uz viete, kolko kaldérii denne v priemere Zzjete,
musite este vediet, ako tato energia pdsobi na
vase telo. Teda — bolo vase stravovanie a cvicenie
poslednych Sest mesiacov v pohode? Povedzme,
7e odpoved na tuto otazku bude &no. Ako sa vase
telo zmenilo pocas tychto Siestich mesiacov?
Schudli ste? Pribrali ste? Zostali ste rovnaki, pokial
ide o vasu hmotnost? Napr. pokial ste pribrali 3
kg za ostatnych Sest mesiacov a vas priemerny
denny prijem kalorii bol 2 400 kcal, potom
viete, Ze vasa sUlasnd energeticka bilancia je v
prebytku. Preto bude vas energeticky prijem, pri
ktorom nepriberate ani nechudnete, lezat niekde
pod 2 400 kcal denne. Kazdé kilo telesného tuku
reprezentuje 9 000 kcal uskladnenej energie. Ked
priberdme priemerne 0,5 kg tuku za mesiac pocas
siestich mesiacov, je to prave tych 4 500 kcal,
ktoré sme kazdy mesiac skonzumovali navyse.
4 500 kcal/mesiac je 150 kcal/den, ¢o je teda vas
priemerny denny prebytok energie. To znamena, ze
ste kazdy der skonzumovali o 150 kcal viac, ako ste
potrebovali, ¢o viedlo k uloZeniu tuku. Preto 2 400
kcal = 150 kcal = 2 250 kcal je vase magické cislo,
ktoré je potrebné na vytvorenie takého jeddineho
listka, pri ktorom nebudete priberat ani chudnut.

Ako nastavit prijem energie?

Pocet kalorii, ktoré zostanu v tele, minus pocet
kaldrii, ktoré vase telo spotrebuje kazdy den,
udava, kolko nadbytocnej energie vo vasom
tele zostane na uloZenie. Inak povedané, pocet
kalorif, ktoré vstupia do vasich Ust, predstavuje len

(pokracovanie na dalsej strane)
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jeden faktor pri bilancovani energie. Preto musite
pristupovat k znizovaniu prijmu energie opatrne,
ved sami viete, ako mdze byt nedostatok kalorif
pre vas metabolizmus a Usilie schudnut kriticky.
Nie je to zdravé a uz vobec efektivne. Preto znizte
vas prijem energie len o 15 %, to znamena, ze
vam zostane iba 85 % zo stanoveného denného
priemerného energetického prijmu. Ked' sa pri
svojom pldnovanom chudnuti rozhodnete este
zvysit fyzickd zataz pri tréningu, budete tomu
musiet prispdsobit aj prijem kaldrii, aby vyhovoval
tomuto zvysenému vydaju energie. Zasadné je,
aby denny prijem kalorii neklesol prilis pod denny
vydaj energie, inak viete, ¢o sa stane. Ked budete
cvicit a trénovat, musite zohladnit kalérie, ktoré

Miad
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chcete spalit touto aktivitou. Tieto kaldrie sa pridaju
k energetickej hodnote véasho zredukovaného
jeddlneho listka. Kolko kaldrii spélite pocas
akéhokolvek cvi¢enia, méZete lahko zistit z tabuliek
na webe, do ktorych musite dosadit vasu hmotnost
a dobu, po ktort energiu vydavate. Pokial péjde o
redukciu energie, napr. pri chudnuti ¢i rysovani,
mame jeden zaruceny tip: preco drasticky zniZovat
prijem energie, ked mobzete zvysit pokojovy
energeticky vydaj (tzv. bazédlny metabolizmus)
nejakym  stimuldtorom  metabolizmu,  napr.
kofeinom a pripravkami typu Fat Elimination ¢i Fat
Burner, prip. ulahcit telu transport tuku do svalov,
kde sa bude spalovat, pripravkami s karnitinom?
A Co tak pouzit pri vynechani tréningov (napr. zo

kulturistaav
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zdravotnych dévodov) ochranu proti spatnému
vstupu tukov do tukovych buniek v podobe CLA?

Ing. lvan Mach, CSc.

Ked chcete dosiahnut Uspech v kulturistickom Sporte,
nikdy vyznam vyzivy nepodcenujte. Z nasledujucich
bodov vam bude jasné, ze vyZzivu musite uprednostnit,
pretoze energiu a stavebné latky treba do tela dodavat
kazdé 3 hodiny (az 7-krdt denne), zatial ¢o tréning
absolvujete nanajvys 1 — 2-krat denne.

Preco jest tak casto?

Pravidelné stravovanie kazdé 3 hodiny znamend plynuly
prisun bielkovin, sacharidov a esencidlnych aminokyselin,
ktoré potrebujete na udrzanie rastovej schopnosti
svalového tkaniva — anabolizmu. Kazdy den jedzte az
7 kaloricky rovnako vydatnych jeddl, v ktorych bude
2-krét viac sacharidov ako bielkovin, a vo vacsine z nich
zachovajte urcité mnozstvo tzv. zdravych tukov (najmad z
mastnych morskych ryb a orechov). Len ¢o zacnete jedla

vynechéavat (napr. v skole), vase telo bude nutené si tvorit
tukové zasoby, ktoré prekryju vase svaly a znehodnotia
tak cvicenie v posilhovni.

Nevyhnutnost bielkovin

Aby ste uprednostnili budovanie svalovej hmoty,
potrebujete na cvi¢enie denne prijimat az 2 g bielkovin na
jeden kilogram svojej vahy (TH). 80 kg mlady bodybuilder
by teda mal denne Zzjest asi 160 g bielkovin rozdelenych
na 20 - 30 g davky kvalitnej bielkoviny, dodavanych telu
v trojhodinovom intervale. V kazdom jedle by mal byt
niektory z proteinovych zdrojov ako kurca, hovddzie,
morcacie maso, ryby, vajicka a mliecne vyrobky. Len z
rozli¢nych zdrojov bielkovin si vie telo vybudovat kvalitné
svaly.

BeautySun - revoliciavo

Preco nestacia len bielkoviny?

Naco vdm bude stavebny materidl na rast svalov, ked
vam bude chybat energia? Tu dodaju sacharidy. V
priemere by ste mali energiu zo sacharidov doplnit v
celkovom mnozstve 5 g/kg TH denne (80 x 5 = 400 g)
znovu rozlozenych do pravidelnych  3-hodinovych
intervalov.Vacsinou prijimajte pomalé sacharidy vo forme
ovsenych vlociek, celozrnného peciva a cestovin. Povinne
viak musite prijat sacharidy vzdy po tréningu, idedlne
pomocou sacharido-proteinového koktailu, napr. ROX 78
alebo Whey Gainer Actions s vyssim podielom sacharidov
a mensim podielom bielkovin.

(pokracovanie na dalsej strane)

alovani

Spolo¢nost Aminostar pripravila pre vas jedinecny
vyrobok na podporu opalovania. Ako jedind vam
prindsa produkt, ktory je cielene zamerany na
regeneraciu vasej pokozky a zdravé opdlenie.
BeautySun je unikatna kombindcia U¢innych latok,
$pecidlne vyvinutych na podporu opalovania a
ochranu koze pri opalovani na sinku i v solariu.

Ako sme uz povedali, BeautySun je 3$pecidlne
vytvoreny na podporu  opalovania. Jeho
ZloZzenie vychadza z najnovsich  poznatkov
dermatologickych a farmakologickych vedeckych
vyskumov. Na zdklade tychto studii boli
vytvorené latky BiAstin™ a Lyc-O-MatoR . Tieto
latky posobia synergicky - oddaluju starnutie
pokozky a jej vysychanie, maju vplyv na spravnu
pigmentaciu a opalenie. BeautySun navyse
obsahuje vysokd davku betakaroténu, ktory
prispieva  k rychlejSiemu zhnednutiu pokozky
pri opalovani a ako silny antioxidant ju pomaha
chranit pred Skodlivymi Ucinkami UV Ziarenia.
Navyse ako vhodnd forma provitaminu A
doplriuje nasu vyZivu o zdraviu prospesné latky,
bez rizika neZiaduceho predavkovania. Komplex

karotenoidov je obohateny o vitaminy C a E,
tiez velmi silné antioxidanty, ktoré este zosilhuju
projektivny Ucinok tohto suplementu na vasu
pokoZku. Antioxidanty vychytavaju volné radikaly
a oddaluju tak starnutie organizmu a buniek.
Pésobia tiez v boji proti zavaznym chorobam,
ako su kardiovaskuldrne ochorenia, rakovina a
Alzheimerova choroba.

Pripravok BeautySun je skutocnou revoluciou v
snahe o krasnu pokozku. Ako doplnok stravy je
vhodny na vase cesty do zahranicia i na dovolenku
po Slovensku; chranivés pred neziaducim spalenim
koZe, ktoré je ¢asto neprijemnym spestrenim letnej
dovolenky. Je vhodny aj na bezné uZivanie ako
podpora opalenia pri pobyte v zéhrade alebo na
prechadzkach v meste. V chladnejsich mesiacoch
vam pomoze udrzat prirodzené opélenie a prispeje
aj k zosilneniu efektu soldrnych studii. Pokial teda
chcete vyzerat v lete aj v priebehu celého roka
zdravo a sviezo, vyskusajte produkt spolocnosti
Aminostar. Vasa snaha o krasnu pokozku tak
dostane novu dimenziu.

Balenie:
doza 60 toboliek
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Méso a zase maso!

Dévajte prednost cervenému masu, ktoré je bohaté
na vitaminy B-komplexu, v¢itane vitaminu B12, ktory
podporuje svalovu vytrvalost a rast. Navyse telu dodéva
Zelezo, kreatin a zinok vo vd¢som mnoZstve ako iné zdroje
bielkovin. Tieto latky maju délezitu ulohu pri regeneracii
a raste svalov. Uprednostnite chudé porcie zadného
hovddzieho, svieckovej a obcas bravcovej panenky
(obsahuju len do 10 % tuku).

A preco este ryby?

Morské ryby a plody mora su ako bohatym zdrojom
stavebnych  bielkovin,  tak  zdrojom  omega-3
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré svalom a ich
anabolizmu velmi prospievaju pri svalovom raste a
regeneracii. Neznepokojujte sa, ze po rybach sa tak
nepribera ako po hovdadzom steaku. Neobavajte sa ani
rybieho tuku v mdse, je rozhodne uzito¢nejsi nez tuk z
mastného Cerveného madsa, udenin ¢i syrov. Navyse
omega-3 mastné kyseliny podporuju lepsie zasobovanie
svalstva energiou zo sacharidov.

Aké suplementy?

Ako mladf $portovci nemusite uzivat vsetko, ¢o je na trhu.
Zostante pri kreatine (zvacsuje silu i objemy), glutamine
(bréni rozkladu svalov a podporuje imunitu) a vetvenych
aminokyselinach  BCAA (chrania svaly pred rozpadom
a predchadzaju Unave pri a po cviceni). Davkujte ich
podla ndvodu - kreatin pred a ostatné po tréningu. Pri
aminokyselindch moézete vyberat z tekutych pripravkov,
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napr. BCAA Extra alebo aminokyseliny v tabletovej
forme BCAA Extreme. Kreatin existuje vo forme Creatine
Monohydrate alebo vyssej forme CreatineEthyl Ester,
Kre-Alkalyn, alebo v najkvalitnejsej dostupnej forme
KreaGenic. Pripadne vyskusajte nasu novinku CreaShock.

Preco jest aj pred spanim?

Ked pri no¢nom odpocinku ni¢ nejete, telo si zo svalov
berie aminokyseliny, aby mohlo zdsobovat energiou
predovietkym mozog. Preto sa chvilu pre zaspanim
nasytte pomaly sa vstrebavajucou bielkovinou (kazeinom
z tvarohu alebo zo syra cottage, prip. na to uréenym
koktailom z proteinového népoja Night Effective Proteins)
kombinovanou s ur¢itym  mnoZstvom
tuku, napr. z hrsti neslanych orieskov, ktory
vstrebdvanie aminokyselin este spomali.
Castejsie pit

Svaly sU najvécsou zdsobdrmou vody v
tele, preto nasytenie svalovych buniek
vodou podporuje udrzanie, rast, velkost a
funkciu svalov. Pokial
je vo svaloch malo
vody, zle do nich
priadi  energia  zo
sacharidov a stavebné
aminokyseliny z
krvi, takze  pracuju
neefektivne. Preto
vypite denne az 3 |
vody a najviac jej vypite
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prave pocas tréningu (tj. kazdych 15 min. 200 - 250 ml
vody).

Kedy je strava najddlezitejsia?

Pred a po tréningu, to je jasné. Srvatkové bielkoviny su
potrebné po tréningu, pretoze prechadzaju rychlejsie
do krvi ako iné zdroje bielkovin. Preto prispievaju k rastu
svalovych vlaken a redukuju vplyv stresu po tréningu.
Aj rychlo sa vstrebavajuce sacharidy, ako je varena biela
ryza ochutend napr. anandsom, alebo biela bageta, s po
tréningu dolezité. Strazte si teda prijem 20 g srvatkovej
bielkoviny pred a 40 g srvatky po tréningu a doplnte ich
pomalymi sacharidmi 30 minut pred tréningom a dalej
rychlymi sacharidmi ihned po tréningu.
Pokial ide o tuky — v jedle pred tréningom
a po tréningu su logicky tabu. Sportovu
suplementdciu  pred a po tréningu
zabezpecite koktailmi z Whey Protein
Actions 85 alebo ROX 78.

Ing. Ivan Mach, CSc.

Astaxanthin je karotenoid patriaci do Sirsej
skupiny fytochemikalii znédmych ako terpény.
Klasifikovany je ako xanthalofi I. Astaxanthin
je Cerveny pigment vyskytujuci sa v prirode v
rozmanitych Zivych organizmoch, ktoré sa pod
jeho vplyvom sfarbuju do cervena. Podporuje
teda pigmentédciu a opdlenie. Astaxanthin
mozeme néjstvkvasniciach,lososoch, pstruhoch,
krevetdch a v kérovcoch. Obsahuje ho aj perie
vtakov. Najvacsou vyhodou astaxanthinu je, Ze
je silny antioxidant. PovaZuje sa za najsilnejsi
antioxidant s az desatndsobnym ucinkom oproti
ostatnym latkam. Astaxanthin ma 100 az 500-
krat vyssiu antioxida¢nu kapacitu ako vitamin
E a 10-krdt vyssiu antioxidacnu schopnost nez
betakarotén. Mnohé laboratérne studie ukazuju,
Ze astaxanthin je silnejsi antioxidant nez lutein,
lykopén a tokotrienoly. V sucasnej dobe je
pre fudi najvyuzitelnejsi ako doplnok stravy.
Tu ho ndjdeme v prirodnej alebo chemickej
forme. Vzhladom na to, Ze astaxanthin je silny
antioxidant, méze byt prospesny aj v boji proti
kardiovaskuldarnym  chorobdm,  poruchdm
imunity, zdpalovym a neurodegenerativnym
ochoreniam. Niektoré zdroje uvadzaju, ze je
prospesny aj v boji proti rakovine. Vyskum
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podporuje predpoklad, ze chrani telesné tkaniva
pred oxida¢nym poskodenim. Prechadza aj
do mozgu, kde je k dispozicii v oku, mozgu a v
centralnej nervovej sustave. Prispieva k ochrane
proti chorobam, ako su Alzheimerova choroba
a glaukom.

Najcastejsie vyuzitie astaxanthinu:

v podpora imunitného systému,

v potlacenie oxida¢ného stresu,

v" ochrana pred UV Ziarenim (pokozka a zrak),

v’ zlepsenie pomerov cholesterolov (HDL vs.
LDL),

v podpora srdcovo-cievnych ¢innosti,

v prevencia rakoviny.

Astaxanthin sa ako vac¢sina karotenoidov nement
v organizme na vitamin A (retinol). Prilis mnoho
vitaminu A ¢loveku skodf - to mézete dosiahnut
jeho doplnovanim. Pokial'vsak budete dopliovat
astaxanthin, nadbytok vitaminu A vdm nehrozi.




