Naucéte sa ROZPOZNAT vystrazné znamenia alebo ¢o mdZete urobit, aby
ste ZNIZILI riziko pozitivnych dopingovych vysledkov &i neZiaducich
ucinkov na vase zdravie? Produkty (resp. vyZzivové doplnky), ktoré
vykazuju ktorukolvek z nizSie uvedenych vlastnosti predstavuju zvysené
dopingové alebo zdravotné riziko.

1. Vyhybajte sa doplnkom, ktoré maju na etikete uvedené
zakazané latky.

eJe velmi délezité poriadne preskimat etiketu kazdého doplnku, ktory zvazujete.
KedZe etikety na doplnkoch nie st vidy presné, mbzete pouzit Zoznam
zakazanych latok WADA na vyhodnotenie uvedenych zloZiek. Existuje mnozstvo
zakazanych latok, ktoré su zname pod ré6znymi nazvami. Napriklad oxilofrin,
zakazany stimulant, je tieZ zndmy pod menom metylsynefrin. Dalsi zakdzany
stimulant metylhexanamin sa nazyva tiez dimetylpentylamin, DMAA a niekedy aj
muskatovy olej (tato latka nema nic spolocné s ozajstnym rastlinnym
extraktom). Ak na etikete najdete zlozky, ktoré nespozndvate, mdzete sa pokusit
vyhladat viac informdcii o danej latke na internete. Budte ostraziti!

2. Vyhybajte sa doplnkom firiem, ktoré predavaju produkty
obsahujuce latky zakazané v Sporte.

s Ak firma predava akékolvek produkty, ktoré maju na etikete zakazané latky,
zvysuje to pravdepodobnost, Ze tato zlozka méze byt siéastou iného produktu
(¢i uz ndhodne alebo zamerne). Toto plati najma vtedy, ked sa produkty
vyrabaju na rovnakych strojoch toho istého zdvodu. Ak aj podla etikety produkt
neobsahuje zakazané latky, ale firma predava iné produkty, ktoré ich obsahuju,
je to pre $portovcov varovnym znamenim.

3. Vyhybajte sa vyrobkom podporujlcim rast svalstva,

chudnutie alebo skvalitnenie sexualneho Zivota Ci
»energetickym” doplnkom.

eAmericky Urad pre kontrolu jedla a liekov (FDA) vysvetluje, Ze produkty
podporujuce rast svalstva, chudnutie, energiu ¢i skvalitnenie sexudlneho Zivota
st vyrobky, ktoré sa najcastejSie spajaju s drogami i inymi nelegalnymi
zlozkami. Produkty na podporu rastu svalstva mozu obsahovat anabolické
prisady, hormoény alebo inhibitory aromatazy (latky, ktoré zabranuju telu
rozkladat testosterdn) ¢i nepovolené vyskumné chemikalie ako peptidové
hormony. Pripravky na chudnutie m6zu obsahovat stimulanty, diuretika alebo
Iatky ako sibutramin. Pripravky na skvalitnenie sexudlneho Zivota mézu
obsahovat Viagru ¢i podobné latky bez toho, aby to bolo uvedené na etikete.




4. Davajte si pozor na firmy, ktoré obchoduju s vyrobkami v

ktorejkolvek z horeuvedenych kategorii.

*Podobne ako v bode 2 plati, Ze ak firma obchoduje s vyrobkami v ktorejkolvek z
horeuvedenych kategérii, stipa pravdepodobnost, ze manipuluje s latkami,
ktoré su v Sporte zakazané. To zvysuje pravdepodobnost, Ze tieto zlozky mozu
skondit aj v inych produktoch, ktoré predavaju.

5. Davajte si pozor na zlozky konciace na -ol, -diol alebo -

stene a zlozky, ktoré obsahuju velké mnozstvo Cisel.

*Mbzu to byt steroidy, stimulanty alebo iné vyskumné chemikalie. Niektoré firmy
mbzu tieZ pouzivat taku marketingovu stratégiu, Ze zlozky uvadzaju pod
nejasnymi menami, aby tak vyvolali dojem jedine¢nosti a zvlaStnosti. Firmy
vyrabajuce potravinové doplnky st zo zdkona povinné uvadzat zlozky pod ich
beznymi nazvami. Je déleZité mat na paméti, Ze doplnky st regulované ako
kategdria jedla. Nemalo by sa beine stavat, Ze zlozka v potravinovom doplnku
nie je opisatefna beznym menom, ktoré dokaze spotrebitel spoznat.

6. Vyhybajte sa doplnkom, o ktorych sa tvrdi, Ze mézu

predist alebo vyliecit chorobu.

eJe zakdzané, aby sa potravinové doplinky propagovali ako lieky na chorobu
(rakovinu, obezitu, nadchu, bradavice, cukrovku, vysoky cholesterol a pod.).
Prikladmi mozu byt tvrdenia, Ze vyrobok ,,chrani pred vznikom rakoviny“ ¢i
»Znizuje bolest a stuhnutost spojend s reumou®. Potravinové doplnky maju
poskytovat vyzivu a byt doplnkom stravy. Ak sa podla definicie o nieCom tvrdi,
Ze to lie¢i chorobu, hovori sa o lieku, nie o doplnku.

7. Pozor na tieto tvrdenia.

¢ ,Najnovsi vedecky objav” alebo ,tajny recept” ¢i ,Co vam experti nepovedia“,
tieZ pozor na pouzivanie naoko p6sobivo znejluceho vedeckého Zargénu. Pozor
na tvrdenia, Ze produkt je ,alternativou k liekom na predpis”. Vyrobky, o ktorych
sa tvrdi, Ze su ,,alternativou k liekom“, mdzu obsahovat zlozky na predpis bez
toho, aby to bolo na nich uvedené. Rovnako, ak prestanete brat lieky predpisané
vasim lekdrom, méze to mat vaine zdravotné nasledky. Akékolvek zmeny
predpisanych liekov by mali byt konzultované s vasim lekarom.




8. Stavajte sa skepticky ku ,klinickym Stidiam*“, reklamam s

fotografiami doktorov a pod.

*Mnoho $tudii, ktoré ,, dokazuju“ Uc¢innost doplnku, je nekvalitne vypracovanych
a nie su vedecky platné, v skuto¢nosti ni¢ nedokazuju. Tieto Studie mézu byt tak
Uzko definované, ze je tazké zistit ¢i dany efekt bude mat dopad na vase zdravie
alebo vykon, napr.: ,,doplnok X spdsobil 5% zrychlenie pri cvi¢eni bench pressu
po Siestich tyZzdrioch”. Firmy niekedy vykonavaja ,vlastny” (alebo tajny) vyskum,
ale nikdy nedovolia, aby boli Udaje alebo rieSenie studie vyhodnotené expertmi.
Napriek tomu svoje produkty propaguju tvrdeniami ako ,skiimané univerzitou”,
»schvalené univerzitou®, ,klinicky dokazané”. Vyskumnici, ktori vykonavaju
$tudiu, mozu byt taktieZ zaujati, pretoZe ich sponzoruje prave firma predavajuca
doplnky. Ak sa moZete dostat ku képii studie vychvalujicej tcinky
potravinového doplnku, mali by ste ju pozorne prestudovat s niekym, kto vam
pomébze interpretovat validitu Studie a tieZ to ¢i sa na vas vysledky danej studie
vztahuju.

9. Pozor na bylinné produkty a vyraz ,,Cisto prirodné*“.

o, Cisto prirodné“ bylinné produkty nie st vidy bezpe¢né. Bylinky niekedy
prirodzene obsahuju aktivne latky, ktoré mézu interagovat navzajom alebo s
inymi liekmi a nie su vidy bezpecné. Ak chcete pouzivat bylinny doplnok,
informujte sa u svojho lekara o potenciadlnych interakcidch. Jednym zo sucasnych
trendov je davat syntetizované (umelo vyrobené) zlozky do produktu a nasledne
tvrdit, Ze zlozka bola ziskana z byliny. Dobrym prikladom je metylhexanamin,
stimulant, ktory je pri sutazi zakazany. Na trhu jestvuje mnozstvo produktov,
ktoré na etikete uvadzaju ,muskatovy olej“, aj ked' v skutocnosti vyrobok
obsahuje umelo vyrobeny metylhexanamin. Dalim prikladom je Acacia rigidula.
Niektoré firmy vyrdbajlice potravinové doplnky pridaju do produktov jeden
alebo viac fenyletylaminov (dizajnérske stimulanty) a na etikete uvedu Acacia
rigidula. Podobné produkty mézu vyustit do pozitivnych dopingovych vysledkov.
Avsak treba poznamenat, Ze nie vSetky produkty, ktoré na etikete uvadzaju
Acacia rigidula, obsahuju dizajnérske stimulanty.

11. Vyvarujte sa produktov, ktoré neboli testované

kvalifikovanou tretou stranou.

eJestvuje vela doplnkov, o ktorych sa vyhlasuje, Ze su ,bez steroidov” alebo
zarucuju, Ze vysledok antidopingového testu nebude pozitivny. Uistite sa, o
stoji za danym testom ¢i certifikacnym programom. Ani USADA, ani WADA
»nhegarantuju” i, neschvaluju” doplnky. Ak sa uvedené o produktoch tvrdi, je to
taktiez varovnym znamenim.

12. Vyvarujte sa “patentovanych zmesi”.

eFirmy vyrabajuce potravinové doplnky nemusia pri patentovanych zmesiach
uvadzat mnozstvo jednotlivych zloZiek - musia iba uviest celkové mnozstvo
zmesi. Patentované zmesi si marketingovy nastroj, ktory firmy pouzivaju, aby o
svojom produkte vytvorili dojem jedine¢nosti alebo Specidlnosti. Kupujici pozor
- firmy obdcas vytvoria ,,zazracny prasok” pomocou drahych primesi, z ktorych
pouZiju iba stopové mnozstva, ktoré nemusia mat Ziaden fyziologicky dopad a
zvy$ok hmoty vyplnia lacnejsimi zlozkami. Je nemozné vediet, aké mnoZstvo
konkrétnej zlozky sa nachadza v patentovanej zmesi.




13. Vyhybaijte sa produktom, ktoré maju vela nepriaznivych

ucinkov.

eFirmy vyrabajlce potravinové doplnky st povinné oboznamit FDA s vaznymi
neziaducimi u¢inkami ich vyrobkov. Mali by ste sa snazit zistit ¢i st v FDA
zaregistrované nejaké vedlajsie ucinky pri produkte, ktory pouzivate. Majte na
pamati, Ze niekedy firmy neupovedomia FDA o neZiaducich U¢inkoch, takze sa
nemozete Uplne spoliehat na tieto spravy.

Je dolezité UVEDOMIT si, Ze na trhu s doplnkami existuju isté
zalezitosti, ktoré stazuju zistovanie, ¢o dany vyrobok vlastne obsahuje.
Ak to Sportovec alebo spotrebitel nevie, nechava otvorené dvere
nasledovnym situaciam: e pozitivne vysledky na dopingovych testoch
e UcCinky poskodzujuce zdravie. Kym mnohi by tvrdili, Ze po precitani

uvedenych rizik a po zvySeni povedomia v tejto sekcii by Sportovci mali
zvazit neuzivanie potravinovych doplnkov, je pochopitelné, ze mnohi
budu aj tak stale vyhladavat to, ¢o povazuju za ,bezpecné” vyzivové
doplnky. Co mézete urobit, aby ste ZNIZILI riziko pozitivnych
dopingovych vysledkov Ci neziaducich ucinkov na vase zdravie?




