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Forum zdravé vyZivy

Travici ustroji Cloveka je obyvano Sirokou skupinou mikroorganizmi (stfevni mikrobiom),
nékteré z nich maji funkce ochranné, nékteré strukturni ¢i metabolické (stfevni mikrobiota).
Dilezitost spravného slozeni stfevniho a organizmového mikrobiomu, véetné jeho genetické
rozmanitosti, je dnes jiz prokazana. Ukazuje se vliv nejen na imunitni systém, ale i na fadu
dalsich parametri. Stfevni mikrobiota se podili na imunitni ochrané organizmu podporou
fungovani imunitni bariéry, umoziuje bezproblémové fungovani naseho traveni, je zdrojem
zivin. Podle poslednich vyzkumii mé stfevni mikrobiota vliv i na sniZovani rizika nékterych
civiliza¢nich onemocnéni, podle poslednich poznatkd ovliviiuje také lidskou psychiku a néaladu.
Tyto vlivy se mimo jiné podileji na sportovnim vykonu a kondici sportovc.

Sportovci, jak tzv. ,hobici®, tak i ti vrcholovi, védi, ze zustat zdravy je jedna z podminek
kvalitniho sportovniho tréninku a vzestupu vykonnosti. Zdravi béhem tréninkového obdobi
umoznuje nasledné podat kvalitni vykon i v dilezitém zavodnim ¢i turnajovém obdobi. Stievni
mikrobiota sehrava dulezitou roli pii posilovani imunity obecné, specificky se podili naptiklad
na ochrané pfed nékterymi infekénimi prijmovymi onemocnénimi. Tento efekt znaji zejména
sportovci, ktefi ¢asto cestuji do rizikovych nabo exotickych oblasti. Podle poslednich poznatkt
vSak mlze samotné pravidelné sportovani ménit sloZeni sttevniho mikrobiomu, a to v pozitivnim
slova smyslu.

Cviceni prispiva k rozmanitosti stfevnino mikrobiomu

Vztah mezi stravou, osidlenim stfev, imunitou a metabolizmem kazdého ¢lovéka je povazovan
za prokazany, ovSem vztah mezi pravidelnym cvi¢enim a stfevnim mikrobiomem neni zatim
dostateén¢é popsan. Soucasné vysledky klinickych studii ukazuji, Ze kombinace pravidelného
cviceni a vhodné stravy vede k velké rozmanitosti mikroorganizmti ve stfevé. Konkrétné
u sportovcll je dana cvicenim a zvySenou konzumaci bilkovin. Pokud byly srovnavany skupiny
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0sob s obdobnym télesnym slozenim vcetné hmotnosti, stejnym vékem a pohlavim, ukazalo se,
7e nejveétsi rozmanitost stfevniho mikrobiomu mély pravidelné intenzivné sportujici osoby,
V tomto piipad¢é ragbisté. Naopak u osob se sedavym zpisobem zivota byla prokazana nizsi
rozmanitost druht mikroorganizmii stfevniho mikrobiomu, chybély nckteré mikroorganizmy
S podpurnym vlivem na imunitni systém téchto osob. Sportovci navic méli nizs$i zanétlivé
parametry a lep$i metabolické parametry v porovnani s kontrolnimi skupinami s niz$i aktivitou.
Pravidelna sportovni aktivita spolu se stravou bohatou na bilkoviny vede k vétsi rozmanitosti
a vys$simu vyskytu a koncentraci mikroorganizmu s protizanétlivym a metabolicky prospéSnymi
ucinky.

Mikrobiom sportovci a vliv stresu spolu s intenzivni sportovni zatézi

Unava, poruchy nalady jako disledek kolisani vykonnosti, stres z blizictho se zavodu, zépasu
apod. jsou casté problémy, se kterymi se sportovci setkavaji. Kombinace psychickych naroki
spolu s intenzivnim cvi¢enim muze vést k uvolnéni stresovych a katabolickych hormond,
pripadné 1 zanétlivych latek. Mluvi se o ose mozek—stievo. Nedavné vysledky klinickych studii
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ukazaly, ze existuje velka provazanost (korelace) mezi fyzickym a emocénim stresem b&éhem
cviceni a zménami ve slozeni a mnozstvi stfevnich mikroorganizml. Snizuje se napiiklad
mnozstvi ochrannych mikroorganizmii, které podporuji obranyschopnost sportovce. Navic
snizeni pestrosti sttevniho mikrobiomu u vrcholovych sportovet mize byt podpoieno vyraznym
omezenim rostlinnych polysacharidi, které maji podplrnou funkci pro dostatecné mnozeni
vhodnych mikroorganizmi. Omezeni rostlinnych polysacharidd, diky omezeni konzumace ovoce
obsahujiciho nejen ovocny cukr, ale i rozpustnou vlakninu, je ¢asto vedeno potiebou dosahnout
ur¢ité nizsi t€lesné hmotnosti. V dusledku nedostatku rozpustné vlakniny (ktera je v ramci
vykonu pro zatézovani traviciho ustroji omezovana), a tim podptirného prebiotického ucinku,
pak dochazi k niz§i koncentraci a aktivit¢ vhodnych a potfebnych mikroorganizmt. To vede
napiiklad k nizsi syntéze velmi dulezitych mastnych kyselin s kratkym fetézcem, které jsou
slozitosti reakci na stres u Spickovych sportovct (od stresovych travicich obtizi, prajmu,
nechutenstvi, zvraceni apod. pies zvySené odbouravani zivin az po lehce depresivni stavy)
je obtizné definovat standardni a vhodny stravovaci rezim, ktery by podporoval vykon,
regeneraci a zaroven udrzoval stievni mikrobiom v dobrém slozeni a kondici. Je to komplexni
a vysoce individualni problematika, vyzadujici dal§i zkoumani.

Role sti‘evniho mikrobiomu p¥i fizeni poruch nalady, inavy, nespavosti a depresi spojenych
se stresem, ktery vyvolava intenzivni cvi¢eni

Mnozi sportovcei, kteti trpi stresem, vstupuji do zacarovaného kruhu, kdy naro¢né tréninky
a soutéze vedou k tnavé, ta zplisobi vyCerpani, coz vede ke snizeni a zhorSeni sportovnich
vykoni. Néktefi odbornici jsou piesvédCeni, ze hodnoceni nalady sportovce je nejlepsi zpiisob,
jak zjistit, zda a jak velkou stresovou zatézi trpi. Hovofi se o centralni unavové hypotéze.
Resenim je zvyseni uvoliiovani hormonu serotoninu, ktery je spojen se spankem, a tedy
odpocinkem. Nizké mnozstvi serotoninu v mozku navic zptsobuje také poruchy nalady a depresi,
ma vliv na fungovani stfev, krevni tlak nebo krevni sraZlivost. A co je zasadni, pfiblizné 95 %
télesného serotoninu se produkuje ve stievnich buiikach.

Pro zvySeni produkce serotoninu je vhodné pfidat do stravy zdroje esencidlni aminokyseliny
tryptofanu (napt. banany). Dale do pohybové aktivity zafadit lehky pomalejsi béh, ktery
podporuje jak produkci serotoninu, tak udrzuje pestrost stievniho mikrobiomu. Ten produkuje
latky tzv. neurotransmitery, které¢ podporuji tvorbu a uvolnovani serotoninu pravé ze stievnich
bunék.

Dietni doporuceni ke sniZeni symptomii stresu vyvolaného intenzivnim cvi¢enim, ve vztahu
ke stfevnimu mikrobiomu

Obecné plati, Ze mnozi elitni sportovei konzumuji v rdmcei sportovni piipravy velké mnoZstvi
jednoduchych sacharidi (glukézou a cukrem slazené energeticko-iontové napoje) a bilkovin.
Zaroven omezuji mnozstvi tuku a vlakniny, aby organizmu poskytli rychle vyuzitelné zdroje
energie a stavebni jednotky pro obnovu svalové hmoty a piitom nezvySovali mnozstvi
zkonzumované energie nebo predchazeli travicim obtizim. Déle jsou V jidelnicku zdlraziiovany
mikroZiviny, jako je Zelezo, vapnik, esencidlni aminokyseliny nebo esencidlni mastné kyseliny.
Vzhledem Kk tomu, Ze strava silné ovliviwuje slozeni stievniho mikrobiomu, mize zlepsit reakci
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na stres a zlepSit vykonnost u sportovci, bylo by vhodné, aby kazdy vyzivovy plan zohlednoval
mozné pozitivni ovlivnéni a zlepSeni slozeni stievniho mikrobiomu. A to nejen u vrcholovych
sportovcl, ale u vsech, kteti chtéji podavat skvelé vykony.

Sacharidy

Dostatecny pfisun sacharidii je nezbytny pro zvladnuti tézkych tréninkovych jednotek.
Jejich piijem se pohybuje od 7 do 12 g/kg za den (u tuku je to obvykle pod 1 g/kg télesné
hmotnosti za den, tj. méné nez 20 % vSech spotiebovanych kalorii) pro sportovce, ktefi trénuji
vice nez 2 hodiny denné. Sacharidy snizuji hladiny stresového hormonu kortizolu a mohou
blokovat pokles imunity zptusobeny intenzivnim tréninkem. Konzumace sacharidi bez omezeni
muze Snizit inavu a zlepsit fyzickou vykonnost i naladu. Vysokosacharidova strava také zmirnuje
vyCerpani energetickych zasob a podporuje jejich rychlou obnovu po cviceni, ale pozor, strava
s vysokym obsahem jednoduchych a rafinovanych sacharidd nepodporuje zdravy stfevni
mikrobiom. Proto by bylo vhodné u sportovct zvysit podil rozpustné vlakniny tieba z ovoce
(zejména z jablek) na tkor jednoduchych cukri naptiklad ziontovych a energeticky
regeneracnich napoju.

Vétsina sportovel ma ve stravé nedostatek vlakniny. Z vysledki italskych studii vyplyva,
ze naptiklad pfijem vldkniny fotbalovych hraca ve Spickovych klubech (ve véku 15-17 let) Cini
pouze 16 g za den. Zvyseni piijmu vlakniny je tedy zadouci. Navic se zda, ze rozpustna vlaknina
a vysokd konzumace rostlinnych potravin brani bakteriim produkovat Skodlivé metabolity
z bilkovin, ¢imz se jest¢ vice zdlraznuje dilezitost konzumace adekvatnich komplexnich
sacharidd k podpote stievniho mikrobiomu u sportovct. V souvislosti s piijmem vlakniny je vSak
dalezité jeji spravné nacasovani. Sportovci mohou dosdhnout adekvatniho piijmu vldkniny
ze stravy zvySenim piijmu rostlinnych potravin v obdobi regenerace (omezuje se tak i pfisun
jednoduchych cukrit). Naopak strava s vysokym obsahem vlakniny pfed intenzivnim tréninkem
nebo soutézi miiZze zpisobit obtiZe, jako je plynatost, bolest bficha nebo i1 prijem.

Bilkoviny a esencidalni aminokyseliny

Doporu¢ovany piijem bilkovin pro sportovce je piiblizné dvojnasobny oproti neaktivni ,,sedici®
populaci. Pozadovany piijem bilkovin se pohybuje v rozmezi od 1,2 do 1,6 g/kg télesné
hmotnosti za den, diky ¢emuz jsou aminokyseliny sice ¢asteéné vyuzity jako zdroj energie,
ale zbyde jich dostatek i pro tvorbu svalové hmoty. Nedostatecny piijem bilkovin vede ke snizeni
podilu aktivni svalové hmoty, snizuje imunitu a zvySuje nachylnost K infek¢nim onemocnénim.
Zatimco sportovei konzumuji vice bilkovin spolu s intenzivnim pohybem, diety s vysokym
obsahem bilkovin bez dostate¢né intenzivni sportovni aktivity mohou ovlivnit slozeni
mikrobiomu smérem k hor$imu. ZvySeni mnozstvi prospésnych mikroorganizmi mize pozitivné
regulovat tendenci ke zvySeni hladiny moc€oviny V krvi, coz je u sportovcii bézny jev.

Tuky
U tuk® omezujeme ty, které zptisobuji systémovy zanét, tedy zdroje nasycenych a trans mastnych
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Vitaminy
U konzumace vysokych davek jednotlivych vitamint se neprokazal Zzadny efekt, sportovci
by méli konzumovat vice ovoce a zeleniny jako zdroje antioxidantl a vladkniny s prebiotickym
efektem.

Probiotika

Existuje dostatek dikazli, Ze konzumace probiotik miize pozitivné ovlivnit stfevni mikrobiom
a mize ovliviiovat imunitni funkce, zejména u pravideln¢ cvicicich osob. Stejn¢ tak konzumace
vlakniny s prebiotickymi ucinky. Zlepsuji se pfiznaky vyvolané stresem, jako je deprese, poruchy
nalady nebo zanét. Probiotickd suplementace je ovSem velmi variabilni v zavislosti na rtiznych
druzich probiotik nebo na stravovacich preferencich a etnické piislusnosti sportovce, a tak zatim
nebyla stanovena specifickd doporuc¢eni pro davky ani kmeny probiotik pro sportovce.
Avsak vzhledem k tomu, ze velkd skupina sportovcl trpi v rdmci stresového a tréninkového
zatizeni napiiklad zacpou nebo prijmy, je vhodné do stravy sportovcl zaclenit pravé zdroje
probiotické kultury.

Zména stravovacich ndvykl sportovell, ktera pozitivné ovlivni jejich stfevni mikrobiom
prostfednictvim nové uznavanych vlivl, jako je naptiklad osa stievo-mozek, mize také prospét
sportovnimu vykonu.

Hlavni zasady pro sportovce

1) Stravu je nutné fesit vzdy individualng.

2) Strava by méla pokryt vS§echny nutri¢ni potieby sportovce, ale zaroven podpofit i kvalitu
sttevni mikrobioty. Oboji je alespon ¢astecné zodpoveédné za dobré vykony i1 regeneraci
sportovce.

3) Strava by m¢la byt pestra s vy$§im obsahem bilkovin a niz§im obsahem tuku.

Sacharidy je tfeba fesit dle konkrétniho druhu zatéze a situace.

4) Jednoduché sacharidy jako nejrychlejsi zdroj energie je tfeba dopliiovat zejména v zavodni
¢1 zapasové fazi aktivity sportovce, v obdobi regenerace je vhodné je naopak omezovat.

5) Casty nedostatek vlakniny (ktera ptisobi jako prebiotikum) je vhodné fesit v tréninkové fazi
napiiklad zvySenim podilem ovoce na tikor jednoduchych cukrti nebo iontovych
a energetickych napoji.

6) Jako prevence zacpy i zlepSeni kondice stfevniho mikrobiomu je dilezita pravidelna
konzumace vyrobki s probiotickymi kulturami.

7) Ztukdi je tieba preferovat ty protizanétlivé, tedy zdroje n-3 (omega 3 mastnych kyselin),
omezovat zdroje nasycenych a transmastnych kyselin.

8) Pro lepsi balanci stresové zatéze je vhodné zvysit ve stravé zdroje esencialni aminokyseliny
tryptofanu (napft. banany), vedouci ke zvySenému vyplavovani serotoninu duleZitého
pro spanek a odpocinek.

9) K vyplavovani serotoninu pfispiva i volngjsi béh, ktery je vhodny do sportovnich aktivit
také zaradit.

10) Tvorbu a vyplavovani serotoninu podporuji i tzv. neurostransmitery produkované slozkami
sttevniho mikrobiomu.
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