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Dil VIIl.: Omega3 mastné kyseliny ve sportu

Co obsahuje tento dil:

Ugelem tohoto &lanku je specifikovat dGvody, pro& sportovci mohou mit prospéch z pravidelného
pfijmu omega3 esencialnich mastnych kyselin. V této souvislosti Ize odkazat na nékolik védeckych
vyzkum publikovanych v nékolika poslednich letech.

Prirozené funkce hormonu ve sportovnim vykonu

Nejdfive vSak musi byt zdraznéna uloha hormon( ve sportovnim vykonu. Hormony plsobi jako
nosice informaci. Jsou to poslove, ktefi umozuji komunikaci mezi rGznymi organy. Hormony
prosté ovladaji vSechny €innosti, které maji bezprostfedni vliv na sportovni vykon. Napfiklad hraji
roli ve ,vyrovnavani disbalanci a dluh(“, ke kterym dochazi v priibéhu fyzické zatéze, nebo v
,<adaptaci‘ na urcity typ tréninku.

Mnoho hormon( vytvarenych v nasem téle mize byt modulovano vyzivou, zejména tzv. zénovou
nutriéni strategii a/nebo pouzitim omega3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, jako jsou EPA a
DHA.

Omega3 mastné kyseliny a riziko zranéni sportovct

Pokud chté&ji sportovci dosahovat kvalitnich vysledkl a udrzet si vysokou vykonnost po dlouhou
dobu, musi do pfipravy zapojit intenzivni tréninky. BéZci-vytrvalci napfiklad absolvuji za den dvé
(nebo i tfi) tréninkové jednotky a v priméru nabéhaji vice nez 30 km denng, v nékterych pfipadech
i vice nez 40 km. Stejné naroc€na je pfiprava cyklistd, triatlonistl, chodcl, bézkaru a dalSich
sportovcl. V pfipadé rekreacnich sportovcl muze byt situace jeSté horsi, nebot v jejich pfipadé je
sport naplni jejich volného €asu a v dobg, kdy ,profici“ regeneruji, oni travi €as v zaméstnani.
Takova tréninkova intenzita s sebou pfinasi vyssi riziko poranéni, zejména v podobé opakovanych
mikrotraumat, coz muze vést az k rizné dlouhému nucenému odpocinku a s tim plynoucim
poklesem trénovanosti.

Podle nékterych autorl (Ekstrand a Gillquist, 1982; Lysens a kol., 1984) je vyssi riziko zranéni v
pripadé zvySeného tréninku v disledku nadmérného stresu. V téchto pfipadech je totiz vyssi
uroven tzv. stresového hormonu kortizolu, ktery se uvolfiuje do krve. Kortizol je katabolicky hormon
a jeho narlst je Casto pfi¢inou zhorSeného vykonu.

Soucasné jsou béhem intenzivniho télesného cvi€eni ve vétSim mnozstvi vylu€ovany i dalsi
prozanétlivé hormony, napfiklad cytokiny (Ostrowski a kol., 1998). Podle Pedersenovi studie
(Pedersen a kol., 2000) zpUsobuje intenzivni trénink stonasobné zvySenou hladinu interleukinu-6
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(typicky prozanétlivy eikosanoid). Vzhledem k tomu, ze zvySené hodnoty interleukinu-6 jsou

v pfimé umeére s poskozenim svall, Ize si jednoduse dovodit, co se déje v téle sportovce, kdyz k
tomuto zvySeni prozanétlivych eikosanoidd dochazi dvakrat nebo tfikrat denné a Cas k regeneraci
mezi tréninkovymi jednotkami je velmi kratky, u nékterych sportovcl tfeba neni zadny.

Intenzivni tréninkové jednotky rovnéz podpofi pokles tvorby prostaglandini-1, které jsou
protizanétlive. Doba potfebna pro zotaveni po kazdém tréninku (nebo zavodé) je ovlivnéna
protizanétlivych hormond, je ¢as regenerace nutné delsi. Z divod( snizeni rizika poranéni musi
byt i vykon sportovce leh¢i. Jak mize sportovec snizit tyto zanétlivé procesy v téle?

oleje bohatého na EPA a DHA (Sears, 2005). Tyto omega3 mastné kyseliny s dlouhym fetézcem
mohou, mimo jiné, nahradit ast molekuly prozanétlivé kyseliny arachidonoveé v bunéénych
membranach. Pfijem omega3 mastnych kyselin podporuje pokles v produkci prozanétlivych
eikosanoidd (napf. interleukin-6) i vy$Si miru prostaglandini-1, které maji protizanétlivy ucinek
(Bagga, 2003; Burns a kol., 2007; Grimble, 1998).

Z toho plyne, Ze suplementaci omega3 Ize povazovat za prostfedek ke sniZeni rizika poranéni, a to
predevSim u sportovcl s intenzivnimi a Castymi tréninky.

Smith ve své studii provedené v roce 2000 predpoklada, ze prebytek produkce cytokini mize byt
pric¢inou pretrénovani. To je dalSi disledek intenzivniho tréninku, kterého se sportovci obavaji
stejné jako se boji zranéni.

Omega3 mastné kyseliny a vykonnost centralniho nervového systému

Pravidelné uzivani omega3 mastnych kyselin je u&inné i pfi zlepSovani u€innosti centralniho
nervového systému, zejména pfi zlepSovani nékterych jeho funkci (jako reakéni €as a nalada),
které mohou byt v nékterych druzich sport velmi pfinosné.

Ve studii provedené v roce 2005 (Fontani a kol.) na dvou skupinach zdravych jedincu, ve dvojité
zaslepené studii, dostavala jedna skupina omega3 formou dopliiku stravy, druhé skupiné bylo
podano placebo (olivovy olej). Lidé z obou skupin poté prosli testy, které vyzadovaly rizné druhy
pozornosti. V nich bylo zaznamenano vyznamné zlepSeni po podani omega3 mastnych kyselin.
Reakéni doba byla o poznani krat$i, a to zejména pfi zapojeni slozitych kortikalnich procesu
(procesy, pfi nichz je tfeba vyS$Si urovné premysleni), které jsou velmi dulezité v mnoha sportech:
tymové sporty (fotbal, basketbal, rugby, hokej...), individualni sporty (tenis...) nebo bojové sporty
(box, karate, judo...).
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Fontani (2005) také studoval stavy nalad prostfednictvim POMS testu (Profile of Mood State).
Tento test generuje Ciselné hodnoty jednoho pozitivniho pocitu (vitalita, elan) a péti negativnich
(vztek, napéti/uzkost, zmatenost, deprese, unava). Autofi dokladaji, Ze po pfijmu omega3
mastnych kyselin doSlo k vyznamnému narlstu elanu, zatimco negativni pocity se snizily, zejména
pokud jde o Uzkost, deprese a hnév:

Mean values

Obrazek: Primérné POMS (Profile of Mood State) hodnoty. Po prijmu omega3 mastnych kyselin
byl zaznamenan vyrazny narust v elanulvitalité (vigour), zatimco u negativnich pocitovych hodnot
doSlo k poklesu, a to zejména v pfipadé vzteku (anger), Uzkosti (anxiety), unavy (fatigue) a
deprese (Fontani a kol., 2005).

Podle Searse (2005) kombinaci zonové nutri¢ni strategie doplnéné o konzumaci rybiho oleje se
optimalizuje produkce eikosanoidU, které podporuji zvySeni praméru kapilar. V dusledku toho je
rychlej$i pfenos kysliku do svall a tim dojde ke zvySeni produkce aerobni ATP, univerzalniho
paliva pro praci svalovych viaken. Nicméné tento stav dosud nebyl definitivné potvrzen v pfipadé
aerobni faze vrcholovych sportovcu, snad proto, Ze u téchto vysoce trénovanych sportovcu jiz
dosahla aerobni vykonnost své maximalni urovné.

Dal8im moznym pfinosem suplementace omega3 mastnych kyselin je zvySeni objemu svalové
hmoty, ktera je velmi dulezita ve sportech, kde jsou nezbytné sila a svalova hmota. To mohou byt
veskeré vrhacske atletické sporty, hod ostépem, vzpirani a kulturistika, ale také sprinty, skoky
apod. Béhem silové tréninkové jednotky (kdyz sportovci trénuji za ucelem zvyseni svalové hmoty a
sily) dochazi k mikroskopickym poskozenim svalovych viaken. Tato mikroskopicka poskozeni



(DENERVIT
ENERGY poirtf

! =AW = 5 \;" ’ B \
// Enervit Online Seminare

zpracovano ve spolupraci s Alianci vyzivovych poradct CR a védeckym tymem Enervit Equipe

pusobi jako biologicky spoustéc pro syntézu bilkovin, jediné mozné FeSeni pro opravu téchto
poskozeni. Pfechod z katabolismu do anabolismu, ktery nasleduje v dalsi fazi tréninku, je rychlejsi,
anabolickych hormonalnich faktort (zejména rtstovy hormon) je urcité vys$si, kdyz se sportovci
stravuji dle zasad zénové nutri¢ni strategie a zda se, Ze i kdyz jsou souCasné pravidelné uzivany
omega3d mastné kyseliny. To je to, jak mUze byt pomoci omega3 podporena syntéza bilkovin.

Kombinace zénové nutricni strategie a omega3 mastnych kyselin se zda byt velmi vyhodna také z
hlediska hubnuti. Nékteré sporty vyzaduiji rozdéleni sportovcll do kategorii podle jejich télesné
hmotnosti (vzpirani, box, dal§i bojové sporty, veslovani). V téchto pfipadech je nezbytna ztrata
télesného tuku, aniz by v8ak zarover doslo ke ztratam svalové hmoty. V témér vSech ostatnich
sportech (s nékolika malo vyjimkami, jako sumo a nejtézSich kategorii vzpirani a bojovych sportt)
muze vySSi nez potfebné mnozstvi télesného tuku ohrozit vykon. Klinické studie prokazaly, ze
kombinace zénové nutri¢ni strategie s omega3 mastnymi kyselinami vede k efektivnéjSimu hubnuti

nez v pfipadé obvykle doporu¢ovanych diet.

ZAVER

Suplementace omega3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (EPA a DHA) ucinné snizuje télesné
zanéty, zlepSuje naladu a pozornost pomoci kratSich reakénich ¢ast. Mize byt dosazeno i dalSich
ucinku, které pfFiznivé ovlivni sportovni vykon:

Uginky Omega3 mastnych kyselin u sportovc
I. Prokazané uc€inky:
A. Protizanétlivé ucinky:

- nizSi riziko poranéni

- krat3i doba regenerace

- niz8i riziko pfetrénovani

B. Uginky na centralni nervovy systém
- zZlepSeni pozornosti a komplexni reakéni doba
- ZlepSeni nalady

Il. Mozné u¢€inky:

C. Vliv na prenos kysliku do svall
D. Pusobi na rust svalové hmoty
E. Uginky na redukci hmotnosti
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Jakymi produkty, které obsahuji omega3 mastné kyseliny, miizete pozitivné ovlivnit svuj

vykon, podporit regeneraci a zabranit zranénim:

OMEGA 3 + VITAMIN E

podporuje vitalitu a srde¢ni a mozkovou &innost

Baleni: 80 kapsli
Vysoky obsah omega3 DHA a EPA c¢isté prirodniho puvodu

Charakteristika

Omega 3 + vitamin E obsahuje nezbytné omega 3 nenasycené
mastné kyseliny DHA a EPA, které jsou soucasti vétsiny bunék v
lidském téle. Organizmus si je neumi sam vyrobit a je tedy nutné
dodavat kvalitni omega 3 z vnéjSich zdroju.

v 1 kapsli ve 2 kapslich °OD

Aktivni slozky a % DDD* a % DDD*

rybi olej
obsahuje omega 3
nenasycené mastné kyseliny:

1000 mg 2000 mg

EPA 30 % 300 mg 600 mg
DHA 20 % 200 mg 400 mg
vitamin E 3,35mg (28 %)| 6,7 mg (56 %)

*DDD - doporuc¢ena denni davka, °OD - obvyklé davkovani

Energeticka hodnota v 1 kapsli: 43,4 kJ (10,5 kcal), 3237,1 kJ (784 kcal)

SRDCE & Mozer
o
VITALITA S

Slozeni: rybi olej s 30% EPA / 20% DHA, DL-alfatokoferylacetat (vitamin E). SloZeni obalu:

bovinni zelatina, glycerol, Cisténa voda.
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Omega 3 Big Stars + vitaminy D a E

Baleni: 45 ochucenych zvykacich kapsli
Prichut ovocna
bez pachuti rybiho oleje

OMEGA3 |

Charakteristika pr“°f:"""5 HLavy |
Nenasycené mastné kyseliny EPA a DHA, které zname spiSe pod souhrnnym vi%é&jéf;m ’D’ E
nazvem Omega 3, patfi mezi esencialni latky. Tedy takové, které jsou pro télo e A
nezbytné k jeho &innosti, neumi si je ale samo vytvofit a musime mu je = Vi
dodavat v potravé. NejznaméjSim zdrojem Omega 3 mastnych kyselin je rybi

olej.

BioPure DHA® je kvalitni rybi olej z tufiaka zpracovany a ochuceny tak, ze rybi (pa)chut je zcela
potlaéena a zlistava jen pfidana lahodna chut ovoce.

Obsazené aktivni latky (DHA, EPA) pfispivaji k:
e normalni ¢innosti mozku*
e normalnimu stavu zraku*
¢ normalni srde¢ni ¢innosti**

Obsazena aktivni latka (vitamin D):
e je potiebna pro normalni rlist a vyvin kosti u déti
e prispiva k normalni funkci imunitniho systému
* pfiznivého ucinku je dosazZeno pfi dennim pfijmu 250 mg DHA denné
** priznivého ucinku je dosazeno pri dennim prijmu 250 mg EPA a DHA denné

Aktivni slozky v 1 kapsli (% DDD*) ve 2 kapslich (% DDD*)
BioPure DHA® igg mg 1300000r:19
obsahuje Omega — 3 nenasycené mastné kyseliny 9 9

31 mg 62 mg
Vitamin E (D-alfa-tokoferol) 2,5 mg (25 %) 5 mg (50 %)
Vitamin D (cholekalciferol) 2,5 ug (50 %) 5 ug (100 %)

*DDD - doporu€ena denni davka

Slozeni: BioPure DHA, aroma, D-alfa-tokoferol, pomerancovy olej, sladidlo-sukraléza,
cholekalciferol. SloZeni obalu: vepfrova Zelatina, glycerol, modifikovany Skrob, ¢isténa voda.



