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TOIDULISAND?

* Eiole selget ja head definitsiooni
“A food, food component, nutrient, or non-food compound that is
purposefully ingested in addition to the habitually consumed diet
with the aim of achieving a specific health and/or performance
benefit”

» Umbes pool USA elanikkonnast kasutab tihel voi teisel kujul
toidulisandeid

» Sportlaste seas teada vaga korge kasutamise %

» Kisimus on millal, mida ja milleks?




MILLAL VOIB
TOIDULISANDEID VAJA OLLA?

vaga suurtel koormustel treenivad sportlastel
naissoost sportlastel

kaaluklassides voistlevatel sportlastel
esteetiliste spordialade sportlastel

voistlusolukordades, kus taastumiseks jaav aeg voib
olla limiteeritud




MIKS SPORTLASED KASUTAVAD
TOIDULISANDEID?

Soov sailitada head tervislikku seisundit

Mikro- ja makrotoitainete puudulikkuse kompenseerimiseks, mida voib olla raske saavutada
vaid tavaparase normaalse soomisega - ehk toitumisvajaduste parem rahuldamine

Soov saavutada otsest kehalist toOvoimet parandavat efekti

Kaudsete kasude saamine: tugevaid treeninguid toetav efekt, fiitisilise vormi
manipuleerimiseks, skeleti-lihassiisteemi valude leevendamiseks, taastumise

kiirendamiseks, meeleolu parandamiseks, immuunsiisteemi tugevdamiseks
Sponsorluse saamiseks, voi lihtsalt seetottu, et saadavad preparaadid on tasuta
“igaksjuhuks” kindlustuspoliisina

Konkurendid/sportlased kasutavad/voi arvatavasti kasutavad




TOIDULISANDID

Meditsiinilised toidulisandid, et ennetada voi ravida toitainete
puudulikkust - nt rauapreparaadid, D-vitamiin, kaltsium

Sporditoidud, praktilisel kujul energia- ja toitainetihedad
toidud - nt spordijoogid, -batoonid

Toidulisandid, mis otseselt mojutavad sportlikku
sooritusvoimet - nt kofeiin, kreatiin

Toidulisandid, mis mojutavad sportlikku sooritusvoimet
kaudselt - nt antiokstidandid uile parema immuunsuse




: HEA
TOENDUSPOHISUSEGA

KOFEIIN

stimulant, millet hea efekt nii vastupidavusaladel kui ka liihiajalistel
pingutustel

3-6mg/kg kohta ca 60min enne treeningut

Kasutatakse ka madala doosina treeningu ajal

>omg/kg ei anna lisaefekti, vaid enam korvaltoimeid (iiveldus,
oksendamine, arevus, jt)

soovituslikult koos SV-ga, paremaks toimimiseks

arvestama peab diureetilise efektiga




KREATIIN
parem sooritus iile silelihasmassi suurenemise ja lihasjou paranemise

lisa manustamine suurendab lihaseiseseid kreatiini varusid u 30%

Laadimisfaas: u 20g/paevas, jagatuna 4ks doosiks, 5-7 paeva
Sailitusfaas: 3-5g/paevas ithe doosina

Soovituslikult koos SV-ga, toime iile insuliini - ehk parim votta koos toiduga

Kasutades o0igeid protokolle, siis pikaajalisel kasutamisel ei ole teada negatiivseid
efekte (kuni 4 aastat)

Arvestama peab kaasuva kehakaalu tousuga vee arvelt, mis voib vastupidavuslikku
sooritust mojutada, samuti olla oluline kaalutundlikel spordialadel




NITRAAT NO3

Populaarne ja palju uuritud - suureneb NO biokattesaadavus ja seelabi paraneb II tiitipi
lihaskiudude funktsioon, vaheneb energeetiline kulu tooks, mitokondriaalne hingamine
paraneb, verevarustatus paraneb

Parandab submaksimaalse pingutusega sooritust (4-25% pikem aeg vasimiseni).

Nitraadirohked toiduained: rohelised lehelised (spinat, rukola salat) ja juurviljad (seller, peet/
peedimahl)

Kiiret efekti nahakse tavaliselt 2-3h peale NO3 boolust 310-560mg
Ka pikaajalisel >3paeva kasutamisel on kasu sooritusvoimele
Vaga minimaalselt korvaltoimeid (seedetrakti kaebused)

Kasu on raskem saavuatada, mida treenitum olla ja toenaoliselt siis vaja suuremaid annuseid
efekti saavutamiseks




BEETA-ALANIIN
mojutab rakusisest puhverdamis-siisteemi, potensiaalselt kasulik efekt
pikaajalise korge intensiivsusega treeningul

Parandab lihasesisest karnosiini varude hulka kuni 65%-80%

Voimalik vaike saadav lisaefekt vastupidavuslikult u 0,2-3%

Paevane kogudoos u 3,2-6,4g, jagatuna osadoosideks ehk u 0,8-1,6g iga
3-4h jarel minimaalselt 2-4 (kuni 10-12) nadala jooksul

Mida treenituim, seda keerulisem efekti saavutada

Korvaltoimetena voivad esineda nahasugelust, nahaloobed, paresteesiad




Na-BIKARBONAAT
Parandab rakuvaliseid puhversiisteeme

Voimalik saadav kasu u 2% liihiajalise (u 60sek) intensiivse pingutuse korral (efekt langeb,
kui pingutus kestab iile 10min)

Uhekordselt max doosina 0,2-0,4 g/kg 60-150min enne treeningut
VOl

Jagatud doosidena (sama max kogus) 30-180 minuti jooksul
Seeriadoosidena 3-4 vaiksemat doosi paevas 2-4 jarjestikkusel paeval enne sooritust
Korvaltoimena seedetrakti vaevused

Individualiseeritud strateegia voistlustingimustes kasutamiseks




IMMUUNSUSTEEMILE MOJUVAD1
- MOODUKAS TOENDUSPOHISUS

» D-vitamiin - puudulikkusega sagedased UHTI-d, doos vaja
individualiseerida

Probiootikumid - praktikas kasutatakse itha enam, u 50%
vihem UHTI-d ja lithemad (kuni 2pdeva) haigestumised

C-vitamiin - u50% vihem UHTI-d, kui vitC 250-1000mg/
paevas.

Antioksudantide liig vajab veel tapsustamist.

Ei ole kasu, kui votmist alustada peale UHTI teket
(>200mg/paevas) - raviefekti el oma.




IMMUUNSUSTEEMILE MOJUVAD 2
- PIIRATUD TOENDUSPOHISUSEGA

» Kolostrum - vahene toendus, et vahendab peale tugevat pingutust
antimikrobiaalsete valkude langust siiljes

Tsink - ei enneta UHTI-de teket, suurtes doosides parsib
Immuunsusteemi.

Vihene raviv efekt, kui <24h UHTI algusest, annus 75mg/piaevas
- liheneb haiguse kestvus

Voib anda iiveldust, halba maitset suus.

Glutamiin - el mojuta immuunsusteemi haireid, vaidetavalt voib
mojutada UHTIde teket peale vastupidavuslikku sooritust - efekt
vajab veel uurimist




IMMUUNSUSTEEMILE MOJUVAD 3
_ PIIRATUD TOENDUSPOHISUSEGA

o Paevakubar - el tundu siiski omavat efekti
infektsioonide sagedusele vo1 simptomite
raskusastmele

» Oomega 3 - ei ole ndidatud efekti UHTIde
vahendamisel sportlastel

» E-vitamiin - puudub toenduspohisus noortel-tervetel,
valtida korgeid doose




NEGATIIVSED EFEKTID

“mix & match” taktika

Ei arvestata voimalikke koostoimeid

Ei arvestata voimalikke liigseid doose

Ei1 arvestata voimalike saastumistega - WADA

Toidulisandite turu puudulik kontroll




KOOSTOIMED

NAITED:

Kohv + kilpnaarme ravimid (nt L-Thyroxin) - kohv alandab imendumist - vajalik
mitmetunnine vahe manustamisel

Kaltsium + antibiootikumid (nt ciprofloxacin) - paljude puhul vajalik mitmetunnine vahe
manustamisel

Foolhape + kontratseptiivid - foolhappe metabolism hairub, vajalik annuste korrektsioon

Paevakiibar + Tamiflu - hairub Tamiflu toimimine - ettevaatust taimsete preparaatidega
Tamiflu ravi ajal

Ca/Fe/Zn/foolhape/B12 + PPI - vajalik vahe manustamises, vihenenud mao pH muudab
imendumist
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Suspected Nutrient Deficiency (DEF) or
Insufficiency (INSF)
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Clinical diagnosis by MD and/or assessment by
ifeckli | sport-trained DietitiaryNutritionist?

Confimed DEF

Dielary intake assessed?
Confirmed deficiency or insufficiency by lab 1est?

m

Tolerance or allergy concems?
Practical to obtain nutrient from dietary sources?
How easy to correct DEF/INSF using diet change?
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Follow series of questions below to weigh avidence proceeding
under condition of strict athlete liability

—
——

Level of evidence?

Anecdotal or ‘conventional wisdom' from single or & few
isolated sources

Scientific article(s)

Mela-analysis and established scientific ‘rack record’

\\\_/\\

or INSF

Could diet provide?

Is supplement
effective for DEF or




Level of evidence?

Yes considering use

Anecdotal or ‘conventional wisdom' from single or a few
e nput. or use

Scientific article(s) INSF?
Meta-analysis and established scientific ‘rack record’ /

Yes
Interaction with mediceation(s)? Is &t safe for me 10 oiNot known—pm{  Dontuse |

use? : /
Doses known? _/

Yes
' No WADA prohibited substances identified on label \
|
‘Knownnmlacwwwmgoodmrympmee? L Ing Reliable Source? No/Not Don't use \
}Tmubymblldndmdtymmgmn? /
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Yes

Y
Alleviation of (if present) or improved performance? | 4 ™\ DEF or INSF Continued (vi h‘)\‘

ms orl in vig
o kil i it S ) Tiial use corrected? 0— o, |
e e e T W 4
Yes
Y
Consult refarring professional 10
determine whether use can be |
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RAVIMITE OTSING

LUBATUD KEELATUD
HOBTLBOS PLUAUVAC Kok variandic keclatud
KEELATUD KEELATUD

Teatud spordislacel

207 8. aastal kehtiv WADA xeelatud ainet2 nimekir.
Ravimiameti ravimite nimekir uuendaud 30.04 2018.
Otsingu kesutejale
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salbutamceol

Inhalaertav salbtamool: ubaud maksimazisalt 1500 mikregrammi 24 tuari jocksul agatud annastena,
mitte Jdle 00 mikrogrammi 12 tunni jooksu alates Ckeko kK milisast annusest; Salbutamrool
kontsantrateiocri un nis Ge 1000 ng/rl vol tormetarodll kontsartratsiconl urinis e 20 ng/ml el Iceta ane
eftanahtud raviotstarbelseks kastusekes |z seda kasitietakee halva analuutiise lelura [AAF), valja znvatuc
juul, kul gportiane toancab kontrollitud tamakckineetilss uuringu kaud .y, et normist korvalekaigduy
tulamus oll tng tud ravotstarbel £¢ annus? Kasutamiecst (innalecr mises?) dicitocdud MaksimuMyAarus:e
plires.

Ane, milic sartas 01 Kohtostatud plirvaatused (Mt tcrmot2ool, sabutamoo, Katin, etedin, metaleticdnir
|a psoudoctedriing, mis 1ches kogase avastamist spartiacelt voetud dopingJprcovis vostiuste ajal vol

vo ct ustevahdisel ¢jal keos diurnct kumi vol muu maskeoriva aincga kieiticta<se halva analodtilisz Iciuna
(AA=), vdlja arvatud jukul, kui sporilasel on licaks diarectikumri voi muu maskezriva ane raviotstarbelise
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Program:
Supplement Type:
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Batch id Flavour Batch Expiration Test Date
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CHECK A SUPPLEMENT

Refore yaur huy a supplement, use this fncl
to Felp find a low-risk product. Or, if you
Fave already purchased nne, check how

risky itis.
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TESTED SUPPLEMENT

Peak Checoate

PEAK CHOCOLATE

None Spec fied

NONE SPECIFIED
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SOOVITUSED

Keskenduda esmalt treenimisele tulemuste saavutamiseks
Optimeerida taastumiseks vajalikud votted - lihashooldus, uni, treeningplaan, jms

Normaalne soomine olgu koige aluseks

Mitte lahtuda valikute tegemisel soprade/konkurentide/treenerite soovitustest - korralik eeltoo ja
sportlaste koolitamine

Valtida preparaate, mis lubavad suurustatud efekti

Taimne # ohutu

Valtida koiki tootjaid, kes vaidavad, et nende toode on “WADA poolt lubatud”

Kiisida abi Eesti Antidopingult







TAIENDAVAT LUGEMIST

www.globaldro.com

www.informed-sport.com

ASAD’a app iPhone/Android’ile

“IOC consensus statement: dietary supplements and the
high-performance athlete” -

Maughan RJ, Burke LM, Dvorak J, et al; Br J Sports Med,;
2018
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