Nutri¢ni intervence pro rychlou rekonvalescenci po zranéni u dospélych a mladistvych sportovci

Zdravotni problémy predstavuji ve vrcholovém sportu zavazny problém. Pfi dlouhé lécbé ztraci
sportovec své schopnosti a dovednosti, coZ sniZuje jeho Sance na navrat ke sportovni ¢innosti. Pravé
Urazy se statisticky radi mezi nejcastéjsi divody ukoncéeni zavodni kariéry. Zranéni navic mlze vyustit
v trvalé nasledky, které sportovci snizi kvalitu béZného Zivota a omezi jeho uplatnéni v jiné profesi.
Proto veskeré postupy vedouci k rychlejSimu uzdraveni, a to véetné nutric¢nich, maji v Ié¢ebném
planu velky vyznam. Studii a kvalitnich zdroja informaci v této oblasti, ze kterych by bylo mozné
Cerpat davéryhodné informace ohledné vyZivy v pourazovych stavech sportovc(, bohuzZel neexistuje
mnoho. Vétsina dostupnych informaci se tyka bud vysledk( pokusi na laboratornich hlodavcich ¢i
sledovani vlivy vyZivy na Ié€bu nemocnych a starych lidi. Nicméné ze své profesiondlni praxe mohu
potvrdit, Ze po nutri¢ni intervenci dochazi vzdy k vyraznému zlepsSeni zdravotniho stavu sportovce.

Dynamicka hra pfinasi cetna rizika
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Jednim ze sport(, kde dochazi ¢asto ke zranénim, je bezpochyby basketbal. Nejbéznéjsi jsou Urazy
dolnich koncetin jako poranéni hlezenniho a kolenniho kloubu a svalova poranéni. Hracdm a hrackam
basketbalu se ovsem nevyhybaji ani zlomeniny, Urazy hlavy a patefe. Na pficiné vzniku Urazu se podili
celd rada vnéjsich a vnitrnich faktord, jako jsou genetické dispozice, mira zdatnosti, vliv druhé osoby,
nevhodné vybaveni, ale i celkova Zivotosprdva. Bézné jsou téZ unavové zlomeniny, které vznikaji z
postupnych mikrotraumat kostni tkané disledkem pretrénovani s nedostate¢nym odpocinkem a
nekvalitnim stravovanim. U Zen mluvime také o tridadé sportovkyn, kdy vlivem nizkého energetického
pfijmu a pretizeni dochazi k poruse menstruacniho cyklu. Nizké hladiny hormonu estrogenu poté
vedou ke snizenému ukladani vapniku a fidnuti kosti.

Bujaré oslavy se nevyplaci

Uraz ve sportu mnohdy vznika také disledkem konzumace alkoholu, ktery u sportovce zhoriuje
usudek, snizuje zabrany a vede k rizikovému chovéni. Casto se musi trénovat nebo dokonce soutézit
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jiz prvni den po oslavé spojené s alkoholem. Nékdy se dokonce pije pred soutézi, protoze se véfi, ze
to pomaha od predzavodniho stresu. Konzumace alkoholu na oslavu dobrého vysledku také neni
nejlepsi napad, nebot bylo jednoznaéné prokazano, ze vétsi mira alkoholu po vykonu vyznamné
zhorsuje regeneraci. Kazdy ma jinou miru tolerance, proto se tézko stanovuje hranice nadmérného
piti, obecné mizZeme oznacit za ,,vétsi miru“ vice jak tficet grama alkoholu denné. Pro pfedstavu 12°
pivo v mnozstvi pll litru obsahuje dvacet gram( alkoholu. Zaludné jsou predevsim vecirky, kdy si
nadmérnou konzumaci pfivodi sportovec akutni intoxikaci, se kterou se pak jeho organismus musi

nasledné vyrovndvat, coZ télo celkové oslabi.
Polotovary zdravi nevrati

Kazdy uraz je velmi specificky, presto miva podobny pribéhu hojeni a zotaveni. Hojeni zahajuje
organismus ihned po samotném zranéni a probiha ve tfech hlavnich fazich, které se navzajem
prekryvaji a jsou rizné dlouhé dle zavaZnosti zranéni. V prvni fazi vznika zanétliva reakce. Po nékolika
hodinach aZ dnech zanét zacina ustupovat a za¢ne dochazet k obnové poskozenych oblasti, mluvime
o fazi reparativni i proliferacni, ktera trva vétSinou nékolik tydn(. Konec¢nou fazi hojeni je
remodelace. Oprava kostni tkané je podobna, zaroven vsak prece jenom do jisté miry odlisna od
opravy mékkych tkani.



Samotny zdnét byl v minulosti vniman pouze jako néco negativniho, coz vSak souc¢asnd medicina
vyvraci. Zanét je prirozenou odpovédi organismu na poskozeni a ma svij vyznam. Proto by zafazeni
potravin s protizanétlivym ucinkem hned v za¢atku hojeni, zvlasté ve velkém mnoiZstvi, mohlo byt
kontraproduktivni. Samozirejmé nadmérny zanét zdravi neprospiva, stejné jako zanét chronicky. To je
situace, kdy télo neni schopné v dostatec¢né mire produkovat protizanétlivé cytokiny. Oboji urci
osSettujici ékar. Pravé u léCby chronického zanétu se mohou ve velké mife uplatnit diety s obsahem
protizdnétlivych potravin, protoze dlouhd medikace pfinasi celou rfadu rizik v podobé vedlejsich
ucinka. Kazdopadné hned od zacatku hojeni je nutné vyloucit potraviny, které zanét podporuji. Témi
jsou zejména rafinované cukry a skroby, tedy vysoce primyslové zpracované potraviny (polotovary,
instantni a konzervované potraviny), fast-foodova strava, komeréné vyrabéné sladkosti - pfedevsim
ty se ztuZzovanym palmovym tukem a vysokym obsahem transmastnych kyselin. To jsou rizné oplatky
a susenky. Naopak mezi potraviny s protizanétlivym ucinkem se diky obsahu esencialnich mastnych
kyselin fadi ryby a to hlavné tu¢né typy jako jsou losos, makrela, sardinky, sledé a samoziejmé
samotny rybi tuk. Dale pupalkovy a konopny olej, Inénd a dyfiova semena a olej z nich, ofechy,
avokado, latka kurkumin obsazend v koreni kurkuma, cesnek, listova zelenina, enzym bromelain
obsazeny v ananasu a zdzvor. Posledni jmenovany je vSak nutné pouzivat s velkou opatrnosti a
rozhodné ne ve velkém mnozstvi a dlouhodobé, protoze by mohl poskodit jatra. Chtéla bych
vyzdvihnout Ucinek ¢esneku, ktery je zdroven silnym prebiotikem, tedy potravou pro stfevni baktérie,
¢imz zvySuje imunitu organismu. Pro pozitivni Ucinek je vhodné ho uZivat predevsim v syrovém stavu,
ovsem stac¢i malé mnozstvi, podstatnd je kazdodenni pravidelnost.

Vyrovnana energie

Jednou z kli¢ovych nutri¢nich strategii je stanoveni energetickych narokl zranéného. Velmi ¢asto
sportovci z obavy o vahovy pfirtstek energeticky pfijem drasticky snizi, zvlasté v pripadé imobilizace,
kdy maji pocit, Ze prece nic nedélaji. Energeticky prijem skutecné byva nizsi, ovsem nemuze se rovnat
energetickému pfijmu zdravého ¢lovéka pfi nulové pohybové aktivité. Energetické vydaje u
zranéného se mohou zvysit o patnact, ale také az padesat procent. Je nutné zohlednit také to, zZe
pokud se sportovec pohybuje pomoci berli ¢i voziku, vynakladd i na tuto ¢innost spojenou s fyzickou
namahou, urcitou energii. Pokud je energeticky pfijem nizky, hojeni Grazu se jednoznacné protahne a
Ubytek svalové hmoty prohloubi.

NeZadouci je ovsem i nadmérny energeticky pfijem. Existuji studie potvrzujici, Ze pozitivni
energetickd bilance, kdy pfijem je vyssi nez vydej, je spojena se zrychlenou svalovou atrofii. Nicméné
vyzkum byl provadén jen u téZzce nemocnych lidi pfipoutanych na llzko. Stanoveni vyrovhané
energetické bilance je kazdopadné nesmirné tézkou disciplinou. Hruby odhad lze provést pomoci
vypoctl, kdy se vychazi ze stanoveni bazalniho metabolismu. K presnéjsimu odhadu muzZe poslouzit
metoda neprimé kalometrie, coz je laboratorni vySetieni urcujici hodnoty klidového metabolismu. Na
zakladé méreni spotfeby vdechovaného kysliku a vydechovaného oxidu uhli¢itého umoznuje metoda
objektivné a aktudlné stanovit energeticky vydej klienta v klidovém rezimu. Do celkového
energetického vydeje se pak musi jesté zohlednit vydaje organismu na hojeni zranéni, denni ¢innost,
pfipadné i termicky Ucinek stravy a vliv prostfedi, predevsim okolni teplotu. U mladych sportovcl je
nutné myslet na energii potfebnou pro rist. Bezchybné a velmi prfesné odhady ke stanoveni
energetické spotreby je pouZziti metody Dvojité znacené vody (DLW, Doubly Labeled Water). Spociva
v tom, Ze dotycny vypije vzorek vody znacené stabilnimi (neradioaktivnimi) izotopy vodiku i kysliku.
Vydej energie Ize spocitat periodickym monitorovanim koncentraci téchto izotopu v télesnych



tekutinach, napfiklad ve slinach a porovndnim rychlosti jejich vymizeni. Tato metoda nijak
neovliviiuje denni ¢innost sledovaného. Nicméné cena a dostupnost ji omezuje vyhradné k védeckym
ucellm.

Nutricni plan jako psychicka podpora

Je potteba mit kazdopadné na paméti, Ze jakékoliv zranéni ¢i onemocnéni pfedstavuje pro télo stres.
Aktivuji se stresové hormony, coZ vede k rychlym a vyznamnym ztratam kosternich svald.

K vyznamnym ubytk(m dochazi dokonce i pti leh¢ich Urazech s kratsi dobou lééeni. K fyzickému se
pridava casto i psychicky stres, smutek Ci deprese, které sportovci nékdy fesi konzumaci alkoholu.
Ten vsak jesté vice zvysuje hladinu stresovych hormond, snizuje hladinu riistového hormonu a vede
jesté k vétsim ubytkim svalové hmoty. Navic hrozi i nadbytecny pfijem kalorii, dehydratace, a tim
padem prodlouZeni doby rekonvalescence. Zranény sportovec proto potrebuje slySet povzbudiva
slova, mit stanoveny plan |é¢by s jasnymi cili a jednotlivymi kroky véetné nutri¢nich. Instrukce maji
byt pro néj pochopitelné s jasnymi ptiklady, ¢eho se ve stravovani ma vyvarovat a co naopak
konzumovat.

Svaly jdou dolt

Ztratam svalové hmoty po zranéni se bohuzel neda Uplné zabranit, protoZe dochazi do urcité miry

k anabolické rezistenci, zfejmé diky zhorSené schopnosti traveni bilkovin a absorpci aminokyselin.
Presto lze nutri¢nimi postupy tento Ubytek minimalizovat. Z tohoto d(ivodu se v proliferacéni fazi
uplatiuji diety s vysokym ptijmem kvalitnich bilkovin a nizsim pfijmem sacharidd. Nejkvalitné;jsi
bilkovinu reprezentuji vejce, dale maso véetné vyborné stravitelnych masovych vyvard, zvlasté
doporucduji v rekonvalescenci silny domaci slepici vyvar, a samoziejmé ryby. Kvalitni bilkovinou jsou i
mlécné vyrobky, pokud mozno neslazené bilé verze. Vhodné jsou také pomazankami, pfipravené

z konzervovanych ryb pomletych véetné kosti, jez dodaji nejen bilkoviny, ale u zlomenin i klicovy
vapnik. Ukladani vapniku podporuje i vitamin D, proto je nejlepsi vystavit denné zranéného sportovce
slunecnim paprskim, dostatecné je deset aZ patnact minut mimo poledni slunce.

U lidi vyznavajici vegetarianstvi nebyva az takovy problém s dodanim kvalitnich bilkovin, oviem

v pfipadé veganstvi je situace sloZitéjsi. Na vybér zlistava z plnohodnotné bilkoviny séja, nicméné ta
by méla konzumovéana fermentovana, jinak je tézko stravitelna. Lusténiny je nutné jist spolecné

s obilninou pro zlepSeni aminokyselinového profilu, naptiklad ¢ocku s ryzi, fazole s chlebem a
podobné.

Kvalita i kvantita rozhoduje

V prolifaraéni fazi hojeni Urazu, stejné tak jako v pooperacnich stavech, by mél byt pfijem bilkovin
stejny jako pfi budovani svalové hmoty v objemovém tréninku, coZ odpovida 1,7 az 2,5 g/kg
hmotnosti sportovce. Vyssi pfijem postrada smysl, nezvysuje proteinovou syntézu, dochazi pouze

k pretéZzovani ledvin. Denni pfijem bilkovin by rozhodné nemél byt konzumovan v jedné denni davce,
ale rozdélen rovnomérné béhem dne do Ctyf aZz péti porci, coz vychazi priblizné na 20 az 35 g na porci
jidla. Ve fazi remodelacni se pfijem bilkovin sniZzuje na obvyklou denni normu 1 az 1,6 g/kg hmotnosti
sportovce. V pfipadé, Ze sportovec neni schopny zajistit dostatecny pfijem bilkovin, anebo by byl
energeticky pfijem pfilis vysoky, doporucila bych zaradit komeréné vyrabény vysokoprocentni
syrovatkovy napoj ¢i samostatné vétvené aminokyseliny (BCAA). Studie prokazaly, Ze suplementace



BCAA snizuje ztratu svalové hmoty, neni vsak Uplné jasné, jakou davku pouzivat, a zda je U¢inné&jsi
poddavani proteinu s obsahem BCAA nebo samotnych BCAA. Pro snizeni ztrat by se dalo uvazovatio
podavani latek s anabolickym ucéinkem jako je beta-hydroxy beta-metylbutyrat, tedy latka télu
vlastni, a kreatinu. Studie prokazaly anabolicky Gc¢inek u sportovcll v zatézi, a to u viech trech typa
(creatin monohydrate, tri-creatine citrate, creatin puryvate). Kreatin navic aktivuje dopamin, tedy
mUze pUsobit rovnéz jako antidepresivum. Nicméné dlkazy ohledné sniZeni svalové atrofie béhem
zranéni nejsou jednoznacné. V jedné studii byla svalova atrofie paze u imobilizovanych dobrovolnik(
snizena suplementaci kreatinem, v jiné studii se u dolnich konéetin nepotvrdilo. Je tedy docela
mozné, ze svaly hornich a dolnich koncetin reaguji odlisSné na podavani kreatinu béhem imobility.

Motivace Stredomoriskou kuchyni

Zanét i stres produkuji v téle ve vétsi mife vznik volnych radikald, pro zmirnéni oxida¢niho plsobeni
je potreba télu dodat antioxidacni latky. Mezi antioxidanty se pocitaji nékteré vitaminy, z nichZ vibec
nejsilnéjsi ucinek ma vitamin C, mineraly jako jsou selen, zinek, dale fytochemikalie, tedy latky, které
propujcuji rostlinam barvu, vini i chut. Z rostlinnych barviv mize vyzdvihnout betakaroten. Ten se
ovsem, stejné jako ostatni barviva, |épe vstfebdva po tepelné Upravé. Napftiklad ze syrové mrkve je
vstiebatelnost priblizné desetiprocentni, pokud se mrkev upravi na tuku, je vstfebatelnost vice jak
devadesatiprocentni. Ve fazi hojeni jsou nemirné prospésné jakékoliv zeleninové polévky. Silny
antioxidant pfedstavuje latka oleuropein, obsazend v listy olivovniku. Tradi¢né se pouzival na caj.
Vysoky obsah ma i kvalitni olivovy olej, proto odbornici oleje ochutndvaji a ¢im vice Stipe na jazyku,
tim vétsi mnoZstvi oleuropeinu obsahuje. Nékteré potraviny maji tak silny antioxidacni Gcinek, Ze se
celé oznacuji za antioxida¢ni potraviny. Radime mezi né predeviim bobulové ovoce (boravky, rybiz
zvlasté cerny, ostruziny), ale i vysokoprocentni ¢okoladu, kvalitni sypany zeleny ¢aj a Sipkovy ¢aj.
Slozitéjsi je to s kavou, ktera sice obsahuje celou fadu antioxidant(, na druhou stranu muiZe blokovat
vstiebavani Zeleza a vapniku ze stravy, a navic jesté podporovat vylu¢ovani nékterych vitaminl a
minerall z téla. Antioxidanty Ize zakoupit i jako potravinovy doplnék, nejznaméjsi je zfejmé koenzym
Q10, kyselina alfalipoova, enzym superoxid dismutdza, hormon melatoninu. Umélé antioxidanty
vcetné umélého vitaminu C mohou skvéle poslouzit, jejich zafazeni by vsak mélo byt uvazené. Je
nezbytné nutné dodrzet davkovani a vyhnout se dlouhodobému podavani. Potravinové doplriky vsak
mnohdy neobsahuji deklarované mnozstvi a mohou organismus zatéZovat pridavnymi latkami, jako
jsou konzervanty, barviva ¢i nejriznéjsi znecisténi. Proto je nutné peclivé uvaZzit i vyrobce. Navic hrozi
otoceni antioxidacni aktivity na prooxidacni, kdy antioxidant zacne naopak pulsobit prooxidacné, tedy
negativné poskozovat organismus. Tento zvrat m{ze nastat pfi dlouhodobé suplementaci, byl
pozorovan napfiklad u beta-karoten(, vitaminu E a C. Tento jev oviem nikdy nenastane u pfirozené
stravy. Na druhou stranu konkrétné u vitaminu C se miZe uplatnit jeho jednorazova nitrozilni
aplikace, jeho vstfebavani z traviciho traktu do krve je samoziejmé limitovano, a tim nastartovat
imunitni systém.

Skvélym vzorem stravy bohaté na protizanétlivé a antioxidacni latky, enzymy, minerdly a vitaminy je
tradi¢ni sttedomorska kuchyné. Nikoliv oviem pizza a téstoviny. Motivaci najdeme v receptech
kuchyné Spanélské, recké, italské, které pouzivaji Cerstvé suroviny, bylinky, olivovy olej a ve velké
mife zeleninu, ze které pripravuji tepelné pokrmy a vydatné polévky. Takova strava je bohata na ryby
(pti zlomeninach preferujte morské), maso (idedlné jehnéci, skopové, které u nas neni pfilis
popularni), nicméné i lusténiny a mlécné vyrobky z koziho mléka.



Nejen zeleniné zelenou

K dalsim negativnim jevlim v pfipadé pfipoutani sportovce na lGzko, zvlasté pri nadmérném
energetickém pfijmu, patfi metabolické zmény. Dochazi ke zhorSeni funkci mitochondridlnich
enzym a sniZeni citlivosti na inzulin, kterd se dokonce objevuje uZ po dvou tydnech pfi pouhém
snizeni pohybové aktivity. Proto ma vyznam ve fazi proliferacni preferovat sacharidy s nizkym a
stfednim glykemickym indexem, jako jsou ryze basmati, celozrnné obilniny, kvaskovy chléb,
lusténiny. Vyhnout se predevsim potravindm s vysokym glykemickym indexem jako jsou veskeré
komercni sladkosti véetné slazenych napojl az na vysokoprocentni ¢okoladu, bilé pecivo, pizza,
bramborova kase, varena kukufice, polenta, instantni jidla véetné polévek a tvrdy alkohol. Ovoce je
vhodné, jelikoz obsahuje vlakninu, které zpomaluje uvolfiovani cukru do krve. Od samého zacatku po
celou dobu hojeni je nutné zajistit zvySeny pfisun potravin, které neprosly tepelnou Upravou, tedy
syrového ovoce a zeleniny, tepelné neupravenych orechd a semen, naklicenych semen a fazolek,
fermentovanych potraviny jako jsou napftiklad kvasené zeli ¢i kvalitni kefir. Takové potraviny dodaji
vitaminy a mineraly, které télo vyZaduje ve zvySeném mnozstvi, a zaroven enzymy.

V neposledni fadé je nezbytné nutné dodrzovat pitny rezim. Zakladem by méla byt ¢istd voda
doplnéna o Cerstvé zeleninové a ovocné $tavy, minerélni vody a caje.

Souhrn

| pfes nedostatek védeckych studii zacilenych vylu¢né na sportovce, praxe doklada, ze nutriéni
postupy mohou vyznamné ovlivnit délku rekonvalescence sportovniho urazu. Jak jsem popsala,
hojeni probiha v nékolika fazich a mohu Fici, Ze béhem vSech budou vzdy prospésné domaci pokrmy
vychazejici z tradi¢ni stfedomofrské kuchyné. Jen ve fazi proliferacni se doporucuje snizit pfijem
sacharid(l na ukor vysokého pfijmu kvalitnich bilkovin. Popsané doporuceni jsou zacilené na dospélé
a mladé sportovce od véku pfiblizné Sestniacti let.

Pourazova rekonvalescence je spojena s rdznymi riziky, zranény sportovec miZze propadnout
psychickym depresim, zvlasté pokud nema rodinu ¢i Zadné jiné konicky. Ve Spatném psychickém
rozpoloZeni lehce upada priorita zdravého stravovani aZz na posledni misto hodnotového Zebficku. A
praveé stravovaci plany mohou ve sportovci posilnit nadéji na Uspésnou lécbu. Tyto plany ovSem musi
byt dodrzovany, coz se nékterym zranénym sportovclim ne vZdy Uplné dafi. Jednou ze skupin
inklinujici k nevhodnému stravovani béhem rekonvalescence jsou mladi sportovci ve vyvinu. Ti si jidlo

zajistuji vétSinou svépomoci, neumi varit a ¢asto maji omezené financni prostredky.

Své opodstatnéni v rekonvalescenci mohou mit i potravinové doplriky. NiZe v tabulce uvadim prehled
vhodnych véetné doporuceného davkovani.

Tabulka — navrh na potravinové dopliiky pro podporu hojeni sportovnich trazt

Nejvhodnéjsi je uzivat doplriky pred ¢i béhem hlavniho jidla. Idealni je denni ddvku rovhomérné
rozdélit a podat dvakrat denné. Veskeré potravinové dopliiky véetné davkovani je vhodné vidy
konzultovat s Iékafem €i nutricnim odbornikem.

Riziko toxicity je vysoké u vitaminu D a selenu, stfedné vysoké u vitaminu A, zinku.



Potravinovy doplnék

Duivody pro suplementaci,
druh zranéni

Doporucené davkovani

vysokoprocentni syrovatkovy
protein s obsahem BCAA

samostatné vétvené
aminokyseliny (BCAA)

HMB ((hydroxymethyl-butyrat)

veskera zranéni véetné
pooperacnich stavd,
minimalizace svalové atrofie

1-2xdenné cca 40 g, dopocet
do celkového denniho pfijmu
bilkovin

2 x denné 20 g béhem jidla

3 g/den

omega-3 MK

veskera zranéni v proliferacni a
remodelacéni fazi
chronickd onemocnéni

500 mg/den

probiotika

antibioticka lécba

dle etikety vyrobku ¢i
doporuceni odbornika

vapnik, hotcik a vitamin ve
formé D3

zlomeniny

uZivat spolecné vépnik (1 g),
horcik (0,5 g) a vitamin D3 (400
I.U.), rozdélit na dvé davky
denné, u vitaminu D vysoké
riziko toxicity pfi dlouhodobém
uzivani

vitamin C

veskera zranéni véetné

v proliferacni a remodelacni
fazi

chronicka onemocnéni

v zimnim obdobi

pfi poddvani antibiotik,
analgetik

pooperacni stavy

inflzni terapie,

tablety 100 - 1000 mg/den -
rozdélit na dvé davky denné,
extrémné vysoké davky pfi
dlouhodobéjsim podavani
mohou mit prooxidacni U¢inek

antioxidanty (napf. selen,
zinek, vit. C, E, A, betakaroten,
koenzym Q10, kyselina alfa-
lipoovd, melatonin, superoxid
dismutaza)

enzymy (napf. Wobenzym)

veskera zranéni v proliferaéni a
remodelacni fazi,

chronicka onemocnéni,
eliminace zanétu

ptiklad u kyseliny alfa-lipoové
400 mg/den v kombinaci

s vitaminem E 8 mg/den,
obecné vysoké riziko toxicity
zvlasté u vitaminu A a zinku pfi
dlouhodobém uZivani

dle etikety vyrobku ¢i
doporuceni odbornika

kloubni vyZiva (kolagen,
glukosamin, chondroit,
kyselina hyaluronova)

zhmozdéni ¢i pretrzeni vazu

uzivat spole¢né s komplexem
vitaminG rady B

vitamin C, bioflavonoidy, rutin,
hesperidin

svalova zhmozdéni

uZivat spolecné dle doporuceni
odbornika

tekuta vyZiva (napf. Nutridrink)

minimalizace svalové atrofie,
pooperacni stavy,

pfi potiebé navyseni
energetického prijmu

dopocet do celkového denniho
pfijmu bilkovin a celkové
energie

,Zelené” potraviny (napfr.
sladkovodni fada Chlorella)

remodelaéni faze

dle etikety vyrobku i
doporuceni odbornika




Zdroje

Bergouignan A, Momken |, Schoeller DA, et al. Regulation of energy balance during long-term
physical inactivity induced by bed rest with and without exercise training. J Clin Endocrinol
Metab. 2010;95:1045-1053. doi: 10.1210/jc.2009-1005.

Jacobsson J, Timpka T, Kowalski J, et al. Subsequent injury during injury recovery in elite athletics:
cohort study in Swedish male and female athletes. Br J Sports Med. 2014;48:610-611. doi:
10.1136/bjsports-2014-093494.137.

Maughan, R. J., Burke, L. M. VyzZiva ve sportu. Pfiruc¢ka pro sportovni medicinu. Praha: Galén, 2006.
Mindell, E. Vitaminova bible pro 21. stoleti. Praha: Knizni klub Euromedia Group, 2000.

Op ‘t Eijnde B, Urso B, Richter EA, et al. Effect of oral creatine supplementation on human muscle
GLUT4 protein content after immobilization. Diabetes. 2001;50:18-23. doi:
10.2337/diabetes.50.1.18.

Pasiakos SM, Lieberman HR, McLellan TM. Effects of protein supplements on muscle damage,
soreness and recovery of muscle function and physical performance: a systematic review. Sports
Med. 2014;44:655—670. doi: 10.1007/s40279-013-0137-7.

Stuart CA, Shangraw RE, Prince MJ, et al. Bed-rest-induced insulin resistance occurs primarily in
muscle.Metabolism. 1988;37:802—806. doi: 10.1016/0026-0495(88)90018-2.

Stépan, S. et al. Klinicka dietologie. Praha: Grade Publishing, 2008.

Tipton KD, Borsheim E, Wolf SE, et al. Acute response of net muscle protein balance reflects 24-h
balance after exercise and amino acid ingestion. Am J Physiol. 2003;284:E76—E89.

Tipton KD. Dietary strategies to attenuate muscle loss during recovery from injury. Nestle Nutr Inst
Workshop Ser. 2013;75:51-61. doi: 10.1159/000345818.

Tipton KD. Nutrition for acute exercise-induced injuries. Ann Nutr Metab. 2010;57:543-S53. doi:
10.1159/000322703.

Tipton KD. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries. Sports Med. 2015;45 Suppl 1:593-5104.
doi:10.1007/s40279-015-0398-4

Autor textu:
Zuzana Pavelkovd Safdrovd

nutriéni expert CBF



