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VYZIVOVE
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Antidopingova agentlra SR sa predovsetkym
zaobera dopingovymi kontrolami, zakazanymi
latkami, vzdelavanim a prevenciou.

Vzhl'adom na naSe skusenosti zo vzdelavacich
seminarov a konzultacii sme sa rozhodli
spustit’ vzdelavaci program so zameranim na
vyZzivové doplnky, v ramci ktorého chceme
$portovcom ponuknut’ strué¢ny prehlad, ako
vyzivové doplnky funguji a predovsetkym, na
¢o su urcené.

Urcite vas upozornime aj na mozné rizika
dopingu spojené s ich uzivanim, ale hlavny
zamer je informovat’ o funk¢nosti
jednotlivych skupin vyzivovych doplnkov.

Budeme sa snazit’ ndjst’ odpoved’ na tieto dve
otazky:

Na zadklade akého mechanizmu ucinkuju?
Ake su principy, ¢i uskalia ich uzivania?

Autori:
Mgr. Kristian Sliz (farmaceut, FF UK)
Ing. Tomas Pagac, PhD. (biochemik, SADA)

Ki.BOVA VYZIVA

Klbova vyziva pre kone?

V tretej Casti naSho programu o vyZzivovych
doplnkoch prindSame prehl'ad najznamejSich
zloziek, ktoré st sucast’ou vyzivovych doplnkov
zameranych na vyzivu kibov.

Tato problematika pravdepodobne v istom bode
alebo skor v istom veku za¢ne rezonovat’ s va¢sinou
Sportovcov. Na trhu sa vyskytuji rézne produkty,
ktoré sl'ubuju zazraky, ale aj také, ktoré mozu
naozaj realne pomoct.

Castokrat sme v praxi dostali od $portovcov otazku
¢1 mozu alebo nemo6zu uzivat klbovl vyZivu pre
kone. Je to povolené?

Z odborného hladiska kibova vyziva pre kone
nie je vhodna na l'udskt konzumaciu.
Samozrejme, Ze sa Sportovec neotravi, ale je to
asi tak, ako keby sa niekto spyta ¢i si moze dat’
na veceru konzervu mésa pre macky. No moze?
V principe 4no, ale ta konzerva spliiia vyzivové
naroky macky, a nie ¢loveka.

Aj kon ma iné naroky na kibova vyzivu, hlavne
mnozstvo. Kon ma niekol’kokrat va¢siu
hmotnost’ ako ¢lovek, takze aj pomery zivin st
,§ité na mieru® inak ako v pripade kibove;
VYyZivy pre Sportovcov.

V TOMTO VYDANI

HYDROLYZOVANY
KOLAGEN

GLUKOZAMIN A
CHONDROITIN

MSM
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KOLAGEN HYDROLYZAT

Od pacientov s osteoartritidou az k sportovcom

Kolagén hydrolyzat je vyzivovy doplnok,
ktory moze byt prospesny pre pacientov

opuchom, stuhnutost'ou a degenerativnymi

zmenami kibov @, kolagénu.

Princip technologickej Upravy prirodného
kolagénu si mézeme predstavit’ ako jednoduché
trpiacich na degenerativne ochorenia kibov. §tiepenie molekuly kolagénu (bielkoviny) na jej
Jednym z tychto ochoreni je osteoartritida, kratsie useky (peptidy) az jednotlivé stavebné
bolestivé ochorenie kibov, ktoré sa prejavujezlozky (aminokyseliny). Tento proces
technologickej Upravy sa nazyva hydrolyza

V poslednych dvoch desatro¢iach sa pochopenie
uginku kolagén hydrolyzatu na kibové tkanivo
pacientov prehlbovalo na rozli¢nych experimentalnych
modeloch. Oesser a kolegovia v sérii predklinickych
Studii dokazali, ze kolagén hydrolyzat sa v tenkom
¢reve enzymaticky nestiepi, ale vstrebava sa ako celok
a nasledne sa uklada v chrupavkovom tkanive, kde
stimuluje produkciu kolagénu typu II (najdolezitejsi

Pripravuje sa z prirodnych zdrojov, pri¢om  Preco je vyhodné molekulu kolagénu rozlozit na protein kibovej chrupavky). Navyse, dokéazali tzv.

najcastejsie ide o rozli¢né hovédzie a
bravéové tkaniva alebo kozu ryb. @
Vyzivovy doplnok sa z tychto prirodnych

Z chemického hl'adiska sa kolagén
hydrolyzat sklada z peptidov kolagénu

mensie casti? Zvieraci kolagén je bielkovina,
ktora sa moze v 'udskom tele spravat’ ako
antigén (cudzoroda latka). Ako je vSeobecne
materialov ziskava technologickou Upravou zname, pritomnost’ antigénu v krvnej cirkulacii
zahfnajliicou procesy extrakcie, enzymatickejspsta imunologickt odpoved’ sprostredkovani
hydrolyzy, purifikacie, sterilizacie a susenia. protilatkami. Prevenciou zapalovej odpovede je
rozlozenie kolagénu na jednotlivé stavebné
zlozky (peptidy, aminokyseliny), ktoré I'udské

dose-response relationship medzi koncentraciou
kolagén hydrolyzatu, v ktorom boli bunky kibovej
chrupavky, chondrocyty, kultivované a mnozstvom
kolagénu typu 11, ktory produkovali. Z toho vyplyva
hypotéza, ze biologicky t¢inok kolagén hydrolyzatu
je priamo Umerny jeho davke ©. Tto hypotézu
nasledne potvrdila studia Ng a kolegov na podobnom
experimentalnom modely chondrocytov @,

s nizkou molekulovou hmotnost'ou, ktoré st telo ako antigén nerozpoznava.

I'ahko rozpustné vo vode @,

Poznatky tychto predklinickych §tadii dopliuji vysledky mnohych
Klinickych $tadii, ktorych experimentalne zistenia poskytuju dokazy
0 prospesnom G&inku kolagén hydrolyzatu na zdravie kibov naprie¢
réznymi skupinami pacientov. VécSina z tychto klinickych stadii
potvrdila, ze uZivanie 7-10 g kolagén hydrolyzatu denne v obdobi
troch mesiacov vedie k znizeniu bolesti kibov, potreby uZivania
analgetik a posilneniu kostrového svalstva ndh u pacientov

s diagnostikovanou osteoartritidou .

Po dokazani prospesného ucinku kolagén hydrolyzatu u pacientov
trpiacich na degenerativne ochorenia kibov sa d’al§im cielom
vyskumu stalo objasnenie jeho uc¢inku pre zdravych jedincov,
ktorych bolesti kibov st asociované s fyzickou aktivitou (§portom).

Flechsenhar a kolegovia v observacnej Stadii sledovali skupinu
Sportovcov v olympijskom tréningovom centre Essen (Nemecko)
trpiacich bolestami kibov, ktori nemali diagnostikované
degenerativne ochorenie kibov. Ciel'om tejto $tudie bolo dokézat’,
ze 10 g kolagén hydrolyzatu denne méze u tychto Sportovcov
pozitivne vplyvat’ na zniZenie bolesti kibov asociovanej s fyzickou
aktivitou. Vyskumnt vzorku tvorilo 100 Sportovcov s bolest'ami
kibov, ktori uzivali 10 g kolagén hydrolyzatu denne po dobu

12 tyzdnov. 78 % subjektov uviedlo oSetrujucemu lekarovi po

12 tyzdioch zmiernenie bolesti kibov pri pohybe, chédzi po schodoch
a pri prendsani predmetov ©.

Nedostatkom spominanej $tidie bola nepritomnost’ kontrolnej skupiny, ¢o
limituje pouzitie ziskanych udajov a potvrdenie hypotézy, ze kolagén
hydrolyzat je vhodnym prostriedkom primérnej prevencie bolesti kibov

u fyzicky aktivnych jedincov. Dal§i krok teda predstavovalo uskutoénenie
podobnej Stadie, ktora by porovnavala uzivanie kolagén hydrolyzatu

S uzivanim placeba.

Clark a kolegovia tato medzeru vyplnili na vyskumnej vzorke

147 Sportovcov, ktoru rozdelili na 2 skupiny. Skupina A uZivala 25 ml
tekutého pripravku, ktory obsahoval 10 g kolagén hydrolyzatu. Skupina B
uzivala 25 ml tekutého pripravku, ktory obsahoval placebo. Kolagén
hydrolyzat alebo placebo uzivali Sportovci po dobu 24 tyzdiov. Vysledky
zaznamenané oSetrujucim lekdrom po Statistickom spracovani naznacuju, ze
uzivanie 10 g kolagén hydrolyzatu denne po dobu 24 tyzdiiov moze
pozitivne vplyvat’ na zmiernenie bolesti kibov pri zdvihani a prendsani
predmetov, pri stati ¢ chddzi, ale aj v relativnom pokoji @

Toto bola prva klinicka $tudia s 24 tyzdnovym trvanim, ktorej ciel'om bolo
preukézat’ podporu zdravia kibov u $portovcov vyzivovym doplnkom
kolagén hydrolyzat. Jej vysledky nad’alej poukazujti na prospesny ti¢inok
kolagén hydrolyzatu v podpore zdravia kibov, ako aj v prevencii
poskodenia kibov u tejto vysokorizikovej skupiny I'udi. Definitivne
potvrdenie hypotézy si vSak stale vyZaduje podrobnejSie preskimanie.

Uzivanie 10 g kolagén hydrolyzatu denne po dobu 24 tyzdnov mdze pozitivne
vplyvat’ na zmiernenie bolesti klbov pri zdvihani a prenasani predmetov, pri stati
¢i chédzi, ale aj v relativnom pokoji @
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GLUKOZAMIN

Glukdzamin sulfat alebo hydrochlorid?

V poslednom desatroé¢i sa pochopenie uéinku gluk6zamin na
kibové tkanivo pacientov zhrnulo vo viacerych systematickych
prehPadoch a meta-analyzach. Rozsiahly vyskum sa vSak
nedockal konzistentnych vysledkov. Pokym jedna meta-
analyza preukazala kratkodoby, ale nie dlhodoby t¢inok
glukdzaminu na ii/avu od bolesti kibov, druha meta-analyza
dospela k opa¢nému zaveru. Niektoré meta-analyzy dokonca
prospesny uéinok glukézaminu na ilavu od bolesti kibov
nezaznamenali vébec. Rovnaky pripad nastal aj pri hodnoteni
pozitivneho u¢inku na fiunkcné viastnosti kibov ©.

Glukdzamin, monomeér chitdzanu, sa prirodzene vytvara v nasom tele

z glukozy. NaS organizmus ho nasledne vyuZziva na tvorbu stavebnych zloziek
chrupavky: proteoglykéanov a glykozaminoglykanov. Vieme, Ze nedostatok
proteoglykanov moze viest' k degeneracii kibovej chrupavky, a tak z uvedeného
vyplynula hypotéza: ,,Glukdzamin vo forme vyzivového doplnku maoze
napomdhat k vyrovnaniu nedostatku proteoglykanov, a tym padom maoze byt
prospesny pre pacientov trpiacich na degenerativne ochorenia kibov.
Primérnou ciel'ovou skupinou na preskiimanie tohto tvrdenia sa stali pacienti
trpiaci na osteoartritidu. Glukézamin im bol podavany v dvoch forméch, a to
vo forme glukézamin sulfatu alebo gluk6zamin hydrochloridu. Obe soli
glukézaminu maju prirodny pévod. Pripravuju sa z tkaniv zndmych morskych
korovcov ako su kraby, homare alebo krevety ©).

Literatara dnes naznacuje, ze gluk6zamin sulfat méze mat’
pozitivne t¢inky na zmiernenie bolesti kibov a zlepsenie
funkénych viastnosti kibov u pacientov s osteoartritidou, avsak
uzivanie glukézamin hydrochloridu ostava nad’alej vedecky
nepodlozené. Ani jedna z tychto foriem glukozaminu nedokaze
ovplyvnit’ progresiu ochorenia, a tak gluk6zamin sulfat moze
byt iba prostriedkom podpornej symptomaticke;j terapie ©.

Po dokézani prospesného G¢inku glukdzamin sulfatu u pacientov trpiacich na degenerativne ochorenia kibov sa d’al§im cielom vyskumu stalo
objasnenie jeho Uc¢inku pre jedincov, ktorych bolesti klbov st asociované s fyzickou aktivitou (Sportom).

Ostojic a kolegovia v klinickej $tadii sledovali fimkcné viastnosti a mieru bolesti $portovcov po akutnom tiraze kolenného kibu. Vyskumni vzorku
tvorilo 106 Sportovcov, ktorych rozdelili do dvoch skupin. Skupina A uzivala denne 1500 mg gluk6zamin sulfatu, pokym skupina B uzivala
placebo. Glukdzamin sulfat alebo placebo uzivali Sportovci po dobu 28 dni. Vysledky zaznamenané osetrujicim lekdrom po Statistickom spracovani
naznaéuju, Ze uzivanie 1500 mg glukézamin sulfatu denne po dobu 28 dni méze pozitivne vplyvat’ na funkcné viastnosti kibov: flexia a extenzia
kolenného kibu, ale nema vplyv na bolest $portovcov pocas chidze a statia 7).

Spominana $tidia sa zamerala na $portovcov po Uraze. Co viak zdravi Sportovci, ktori hladajii prevenciu pred tirazmi a degenerativnymi
ochoreniami klbov? Moze byt gluk6zamin sulfét prostriedkom ich preventivneho zameru?

Nagaoka a kolegovia tito otazku prehibili tvrdenim, Ze §porty s nadmernym zatazenim kibov mézu zvysovat riziko poskodenia kibovej chrupavky,
ktoré moze vyustit’ do klinickych symptomov osteoartritidy. Dovodom degenerativnych zmien je degradécia kolagénu typu 11, ktora je asociovana
najma s vytrvalostnymi $portmi. Jednym z biologickych u¢inkov glukdézamin je potlacanie degradacie kolagénu typu II, tento ¢inok oznacujeme
ako chondroprotektivny. Chondroprotektivny ucinok glukézaminu bol dokazany u pacientov s osteoporézou, co vsak zdravi Sportovei?

Nagaoka a kolegovia dospeli spracovanim dostupnej literatlry k zaveru, ze gluk6zamin moze u vytrvalostnych $portovcov posobit’
chondroprotektivne, avsak tento u¢inok odznieva po jeho vysadeni. Z toho vyplyva hypotéza, e §portovci so zaujmom o podporu zdravia kibov by
mali gluk6zamin uzivat’ dlhodobo ©.
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CHONDROITIN SULFAT

Je jeho pouZitie vo vyZivovych doplnkoch opodstatnenée?

Chondroitin sulfat patri do skupiny glykozaminoglykanov, ktoré su jednou
zo zakladnych stavebnych zloziek kibovej chrupavky. Ulohou chondroitin
sulfatu v chrupavke je privadzat do nej vodu a Ziviny, znizovat' zanik
chondrocytov, stimulovat reparané mechanizmy a potlacat’ aktivitu
rozkladnych enzymov ©,

Chondroitin sulfat vo forme vyzivového doplnku sa pripravuje z hovadzej
alebo zralogej chrupavky ©. V davke 1200 mg denne nevykazuje Ziadne
vedlajsie Gi¢inky a povaZzuje sa za bezpeény vyzivovy doplnok ©,

V poslednom desatroéi sa pochopenie G¢inku chondroitin sulfatu na
kibové tkanivo pacientov zhrnulo v siedmych systematickych prehPadoch
a meta-analyzach. Rozsiahly vyskum sa vSak opédt nedockal
konzistentnych vysledkov. Sti¢asné poznanie méZeme zhrnit’ nasledovne:
chondroitin sulfat méze kratkodobo prispievat k znizeniu bolesti
u pacientov s osteoartritidou a pravdepodobne méze oddialit’ Strukturdlne
zmeny asociované s tymto degenerativnym ochorenim kibov. Prinos je vsak
mierny a nemusi mat Ziadny klinicky vyznam ©,

Nepresvedcivy uc¢inok chondroitin sulfatu je pravdepodobne
dévodom, preco sa v komeréne dostupnych produktoch vyskytuje
zriedkavo osamote a takmer vzdy je kombinovany s glukézamin
sulfatom. Uginnost tejto kombinacie dosial’ overila iba jedna
meta-analyza. Jej vystupom bolo zistenie, Ze gluk6zamin a
chondroitin mézu pozitivne vplyvat’ na zmiernenie bolesti

a zlepSenie funkcnych viastnosti kibov u pacientov

s osteoartritidou. Neexistuje vSak dokaz, ze tato kombinacia
prinasa dodato¢ny benefit vo¢i uzivaniu samotného glukézamin
sulfatu. Vyskum naopak naznacuje, Ze nizka miera prospesného
u¢inku chondroitin sulfatu vedie k neopodstatnenosti jeho
pouzitia v danej kombinacii ©.

Po preskamani u¢inku chondroitin sulfatu osamote

a v kombinécii s glukézamin sulfatom na vzorke pacientov
trpiacich na degenerativne ochorenia kibov, moze byt’ d’alsim
cielom vyskumu objasnenie jeho téinku pre zdravych jedincov,
ktorych bolesti kibov st asociované s fyzickou aktivitou
(8portom). MozZe byt chondroitin sulfat preventivnym
prostriedkom pre Sportovcov s nadmernym zatazenim kibov?
Odpoved’ na tuto otdzku v sucasnej dobe nevieme.
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Co hovori veda na tento popularny vyzivovy doplnok?

Kim a kolegovia v klinickej studii sledovali funkcné viastnosti a mieru
bolesti kolenného kibu pacientov s osteoatritidou. Vyskumnu vzorku
tvorilo 50 pacientov, ktorych rozdelili do dvoch skupin. Skupina

A uzivala dvakrat denne 3000 mg MSM, pokym skupina B uzivala
placebo. MSM alebo placebo uzivali pacienti po dobu 12 tyzdiov.
Vysledky zaznamenané oSetrujicim lekdrom po Statistickom spracovani
naznacuju, ze uzivanie 6000 mg MSM denne, rozdeleného do dvoch
davok, po dobu 12 tyzdiiov moze pozitivne vplyvat’ na zmiernenie
bolesti a funkcné viastnosti kibov pacientov s osteoartritidou 9,

Metylsulfonylmetan (MSM) je vyzivovy doplnok, ktory sa ¢asto
kombinuje s gluk6zaminom a/alebo chondroitinom. Ide o prirodnd
zltéeninu siry, ktora je v dennej davke do 4 g dobre tolerovand a ma iba
minimalne mnoZstvo neziaducich uéinkov ©. Vyrobcovia MSM
deklaruju protizapalovy a analgeticky ucinok, ¢o na to hovoria vedecké
zdroje?

Lubis a kolegovia v klinickej $tadii opat’ sledovali funkcné viastnosti a mieru bolesti kolenného kibu pacientov s osteoatritidou. Vyskumnu vzorku
tvorilo 147 pacientov, ktorych rozdelili do troch skupin. Skupina A uzivala 1500 mg glukézamin sulfatu + 1200 mg chondroitin sulfatu. Skupina
B uzivala 1500 mg gluk6zamin sulfatu + 1200 mg chondroitin sulfatu + 500 mg MSM, pokym skupina C uZivala placebo. Dizka trvania lie¢by
bola 12 tyzdnov. Vysledky zaznamenané oSetrujucim lekarom po $tatistickom spracovani naznacuju, Ze uzivanie kombinacie gluk6zamin sulfat +
chondroitin sulfat + MSM po dobu 12 tyzditov mdze intenzivnejsie vplyvat’ na zmiernenie bolesti a fiunkcné viastnosti kibov pacientov

s osteoartritidou ako zauzivana kombinacia glukdzamin sulfat + chondroitin sulfat V.

Pri chondroitin sulfate sme si spominali, Ze vyskum naznacuje neopodstatnenost’ jeho pouzitia v kombinacii s gluk6zamin sulfatom kvoli nizkej
miere jeho prospesného ucinku. Co ak by sme ho z hore uvedenej kombinacie vynechali? Uvadza literatira dokazy o ucinnosti kombindcie
glukézamin sulfatu s MSM?

Usha a Naidu v klinickej $tadii uvadzaja, ze uzivanie kombinacie glukézamin sulfat (500 mg) + MSM (500 mg) trikrat denne po dobu 12 tyzdiov
moZe pozitivne vplyvat’' na zmiernenie bolesti a finkcné viastnosti kibov pacientov s osteoartritidou 2,

Po dokézani prospesného Gginku MSM pre pacientov trpiacich na degenerativne ochorenia kibov sa d’al§im cielom vyskumu stalo objasnenie jeho
ucinku pre jedincov, ktorych bolesti klbov st asociované s fyzickou aktivitou (Sportom).

Withee a kolegovia v klinickej $tadii sledovali okrem iného aj mieru bolesti kibov $portovcov po ubehnuti polmaratonu. Vyskumni vzorku tvorilo
22 Tudi, ktorych rozdelili do dvoch skupin. Skupina A uzivala 3000 mg MSM, pokym skupina B uzivala placebo. MSM alebo placebo uzivali
Sportovcei po dobu 21 dni pred polmaratonom a 2 dni po lom. Vysledky zaznamenané oSetrujucim lekdrom po Statistickom spracovani naznacuju, Ze
uzivanie 3?(3)0 mg MSM méze mat’ preventivny G¢inok a moze pozitivne vplyvat’ na zmiernenie bolesti k/bov asociovanej s fyzickou aktivitou
(8portom) 13,

Toto je jedna z mala klinickych §tadii, ktorych cielom je preukazat’ podporu zdravia kibov u $portovcov vyzivovym doplnkom MSM. Jej vysledky
sl nadejné, avsak problematika si vyZaduje podrobnejsie preskimanie. Potencialnym ciefom dalSicho vyskumu by mohlo byt’ preukazanie
preventivneho uéinku glukézamin sulfatu + MSM v boji proti Urazom a ochoreniam klbov u $portovcov.
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ZAVER

Problematika kibovej vyZzivy je naozaj komplikovani. Chceme
poukédzat predovSetkym na fakt, Ze nie vSetky tvrdenia st pri
vyzivovych doplnkoch pravdivé, resp. aj redlne dokazané. Zaroven
je dolezité vnimat’ aj fakt, ze I'udsky organizmus prirodzene ziskava
z0 stravy jednotlivé zlozky dolezité pre kiby, takze opat’ plati, Ze
pestra a vyvazena strava je pre Sportovca zaklad, 80 % uspechu.
A zvysnych 20 % uz mézeme potom doplnit’ vyzivovymi doplnkami.
V dnesnej dobe sa stretavame skor s opacnym pristupom, kde sa
strava nepoklada za dolezita, ale vyzivové doplnky maji zazracne
vietko vyriesit'. A to dodat’ vyzivu kibom a kostiam, rehydratovat’,
doplnit’ energiu alebo pomdct’ s regeneraciou. Skutocne sa doba
vyvija smerom, Ze toto povazujeme za cestu Sportového tspechu?
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