Farmakologické prostiredky regenerace

= latky podporujici regeneraci organismu
Casovy prubéh regenerace po sportovnim zatizeni

4 — 6 min doplnéni CP ve svalech

20 min navrat TF a TK k vychozim hodnotam/ po dlouhych
sportovnich vykonech déle/

20-30 min normalizace hypoglykémie, s pfijmem sacharidl se zvySuje
hladina G v krvi na 10 mmol/|

30 min normalizace vnitfniho prostfedi

60 min znovuobnova syntézy AMK v zatézovanych svalech

90 min zména katabolického na anabolicky metabolismus,
intenzivnéjSi metabolismus bilkovin pfi regeneraci
zatézovanych struktur

2 hod |.faze regenerace unavenych svalt / mozny kompenzacni
trénink/

6 hod- 1 den vyrovnani tekutin v organismu, normalizace hematokritu

1.den znovuobnova jaterniho glykogenu

2.-7.den doplnéni svalového glykogenu v intenzivné zatézovanych
svalech

3.-4.den znovuobnoveni sniZeni imunity organismu

3.-5.den doplnéni tukovych zasobnikul /triglyc./

3.-10.den regenerace funk&né porusenych kontraktilnich bilkovin a
podpérnych struktur / aktin, myosam, troponin,../
v zatéZovanych svalovych vlaknech

7.-14.den Vystavba struktury narusenych mitochondrii / enzymatické
zajisténi vysokého aerobniho uvolfiovani energie,
normalizace svalové vykonnosti /

1.-3.tyden psychicky odpocinek, znovuobnoveni zavodni vykonnosti ve
vytrvalostnich sportech

4.-6.tyden Regenerace po extrémné vytrvalostnich vykonech / maratén,

béh na 100 km, triatlon,../

Latky podporujici regeneraci organismu

% Energeticky metabolismus:

-sacharidy
-kreatin

-rozvétvené AMK- BCCA
-mastné kyseliny-MCT
% Mikrovyzivové latky :

-horcik
-zinek
-zelezo
-chrom
-vit.C

-omega-3-mastné kyseliny
% Ochranné bunééné latky :

-L-karnitin
-vit.E

+ Antioxidanty :




-vit.E

-selen

-vit.C

-beta-karoten

- vit.Q-ubichinon

% Antikatabolické latky:
-glutamin

-BCCA

-AMK

- beta hydroxyl-beta-methylbuthyrat
- smés sacharidu a bilkovin

% Imunostimulatory:
-echinacea/ tfapatka nachova/
-L-karnitin

-pelynék

-meli

-hefmanek

-arnika

-kyselina salicylova,...

% Rostlinna psychofarmaka:
-tfezalka

Energeticky metabolismus
-sacharidy

-kreatin

-rozvétvené AMK- BCCA
-mastné kyseliny-MCT

1.BCAA (AMINOKYSELINY S ROZVETVENYM RETEZCEM)

35 % obsahu svaloviny

patfi mezi latky esencialni/ lidsky organ. nedovede vytvofit/

zvyS8uji svalovou syntézu proteinu

snizuji katabolické procesy ve svalech

ve svalovych burikach mohou byt vyuZity ke tvorbé energie - makroergnich fosfata
(ATP)

snizuji potfebu svall spalovat své vlastni proteiny a tim se podileji na anabolizaci
organismu

stimuluji uvolfiovani nesteroidnich anabolickych hormond/ ristovy hormon, thyroidni
hormon a inzulin/

2.BCKA (KETOKYSELINY S ROZVETVENYM RETEZCEM)

= zdrojem svalové energie a anabolizace svall



= BCKA se podileji na urcité detoxikaci amoniakalnich zbytkd pfimo v prostfedi svalu.
Hromadéni amoniaku zpUsobuje svalovou Unavu, zpomaluje restitu€ni fazi a zpomaluje
proces proteosyntézy.

3.TRIGLYCERIDY SE STREDNE DLOUHYM RETEZCEM (MCT)

= plvodné pouzivany ve vyzivnych programech pacientu pfi I€éEbé riznych katabolickych stavi

4 KREATIN

= schopen pfijimat fosfatovou skupinu od adenosintrifosfatu (=ATP).Ziskanou fosfatovou skupinu
pfedava zpét na ATP v mistech, kde byl v burice pouzit jako zdroj energie pro energeticky
naro¢né déje, napfiklad pro svalovy stah

= Kreatin (Cr) je syntetizovan v jatrech, slinivce bfiSni a ledvinach

= Vzestup celkového kreatinu (Cr+CrP) vede ke zlepSeni pracovni kapacity svalu pro intenzivni
cviceni intervalové povahy.

Mikrovyzivoveé latky

-hofCik

-zinek

-Zelezo

-chrom

-vit.C

-omega-3-mastné kyseliny

1. VITAMIN C (KYSELINA ASCORBOVA/



= dohlizi na hydroxylaci aminokyseliny prolinu na hydroxyprolin pfi tvorbé kolagenu
(pFedstavuje 30 % vSech bilkovin téla v cévach, kostech, Slachach, chrupavkach, v
kGzi a v bazalnich membranach.

= Ucast pfi hydroxylaci steroida v tvorbé steroidnich hormonu

= odstranuje Ca z tepen

= urychluje vylu€ovani fady iontli moci z organizmu - zlepsi se tim metabolizmus
rdznych soli

= stimuluje glykolytickou aktivitu v leukocytech - dodava témto elementim energii pro
fagocytézu

= zasahuje do protibakterialnich reakci organizmu

stimuluje tvorbu imunoglobulinl a tvorbu baktericidniho prostfedi organizmu.

zlepSuje hojeni ran po urazech

jak vypada Clovék pfi nedostatku vit.C ?
- je unaveny, spavy, pomalu reaguje, ma nechut’ do fyzické i psychické €innosti

= dulezita role u stresovych reakci/ sport vykon/

= ovliviiuje fyzickou zdatnost - vzestupem drasliku v erytrocytech

= rychlejsi narust svaloviny a menS§i leukocytarni reakce na tréninkové vypéti po
podavani vysSich davek vit.C.

2. ZELEZO

= 57% celkového Zeleza je obsazeno v Cervenych krvinkach, 7% ve svalech v tzv.
myoglobinu, 16% je vazano ne enzymy na tzv metaloenzymy a 20% je uskladnéno
v jatrech

= je soucasti hemoglobinu

= podili na obranyschopnosti organismu a dale na mnohych enzymatickych reakcich,
protoze je soucasti velkého poc¢tu enzymu.

3.ZINEK
= 60% je ulozeno ve svalech, 30% v kostech.
= Zasobnim organem zinku jsou jatra
= ucinek vykazuje zinek pfi hojeni ran
= pro funkci imunitniho systému

dulezity pfi produkci insulinu
4.CHROM

= -vyskyt ve slouceniné tzv. GTF (glukoso-toleran¢niho faktoru- kliCovou ulohu ve
vyuziti krevnich cukrt/

= chybéni chromu - vzestup glykémie

= dokaze udrzovat nizkou hladinu cholesterolu



5.HORCIK
- Spolu se zinkem ovliviuje nejvice enzymu v téle, (jejich pocet je zhruba 300)

- Zasahuje prakticky do vSech biochemickych a fyziologickych pochodu.

- Jeho rovnovaha je ziejmé z vétsi Casti fizena ledvinami a zda se, Ze i rezorpce ze stfeva
se podili na regulaci hladiny magnesia.

Hypomagnezemie:

Projevy: bolesti hlavy, poruchy soustfedéni, strach, deprese, zvysené reflexy, kiece,
pokles krevniho tlaku, tachykardie.

Hypermagnezemie:

Pfiznaky: Zavisi na hladiné magnesia v plazmé. Hladina 2,5 - 5 mmol/l vyvolava slabost,
zvraceni , zacpy, bolesti bficha, pokles krevniho tlaku. Pfi hodnotach 5 - 7,5 mmol/l dochazi
ke komatoznim stavim, anestezii, zastava stfevni peristaltiky, krevni tlak prudce klesa. Pfi
hodnotach kolem 10 mmol/l pozorujeme poruchy dychani, kolem 12 mmo/l zastavu srdce v
diastole.

6. omega — 3 — mastné kyseliny

esencialni mastné kyseliny/ linolova,gama-linolenova/
podporuji tvorbu kolagenu / kize, vlasy, klouby/
snizuji TK

snizuji hladinu cholesterolu

pomahaji pfenosu vzruchl v mozku

nutné k regeneraci bunék

Ochranné bunééné latky

-L-karnitin
-vit.E

1. VITAMIN E (TOKOFEROL)

Vaigvivs

je rozpustny v tucich a témér nerozpustny ve vodé
stabilizuje bunécné membrany

stimuluje imunitni systém

prevence proti starnuti

obnovuje permeabilitu



= spolu s hof¢ikem se pouziva u no€nich kfeci lytek

= pouziva se pfi metabolickych poruchach lipidd

= Pfiznaky nedostatku
- bolesti v lytkach, pomalé hojeni ran, kozni problémy, nemoci srdce,
anémie (chudokrevnost), degenerativni zmény mozku a nervu, zhorSeni
zraku, dvojité vidéni, poruchy chlize, zadrzovani tekutin ve tkanich zvySeni
kapilarni prostupnosti, poruchy metabolismu svalu a nerva.

2. L-karnitin

= podpora transportu mastnych kyselin s dlouhym fetézcem / Stépeny v bunce —
ziskavani energie/

= podporuje vyuziti tukl jako zdroje energie

» nedostatek mlze pfispét k rozvoji svalové dystrofie

= podporuje ucinnost antioxidacnich enzymu /E,C/

Antioxidanty

- VitE

- selen

- vitC

- beta karoten

- vit. Q- ubichinon

1.SELEN

» pasobeni jak v bunéénych membranach, tak v bunéénych tekutinach

= spolu s vitaminem E zabezpecuje elasticitu tkani

» ZlepSuje vyuziti kysliku srde¢nim svalem

» UCastni se syntézy prostaglandind, které jsou soucasti ochrany proti vysokému krevnimu
tlaku, brani nadmérné srazlivosti krve

2. Vitamin Q/ ubichinon /

» vitaminGm pfibuzna substance
= ¢innost podobna vit.E

= podporuje krevni obéh

» stimuluje imunitni systém

» zvySuje okyslicovani tkani

3. VITAMIN A - (RETINOL)
Provitamin z rostlinné stravy se nazyva beta karoten.
Beta karoten patfi mezi antioxidanty (t.j. latky schopné navazat a zneSkodnit volné



radikaly, tyto vznikaji pfijetim elektronu molekulou kysliku). Retinol tyto schopnosti nema.

Antikatabolické latky

- glutamin

- BCCA

- AMK

- HMB

- Smeés sacharidud a bilkovin

1.BETA-HYDROXY BETA-METHYLBUTYRAT (HMB)
= schopnost znacné zvySovat mnozstvi Cisté svalové hmoty
= atleti, ktefi brali 3 gramy HMB po dobu 3 tydnu a trénovali se zatézi, zaznamenali
narust silo o vice nez 29,5% oproti tém, ktefi provadéli stejny trénink a méli stejny
stravovaci rezim

2.GLUTAMIN

= prekurzor kys. glutamové

= zapojuje se do syntézy DNA, glutathionu a aminokyselin

= zdrojem g-aminomaselné kyseliny (GABA) - mediatoru aktivniho utlumu v mozku

» jednim z vychytavacl amoniaku v organismu

= nepostradatelna pro mozkovy metabolismus

= pFenaSeCem draselnych iontt v krevnim fecisti pro mozkovou tkan

= podili se na metabolismu cukrl a tuku

= zvySuje hladinu krevni glukézy a je proto pouzivana k pfedchazeni hypoglykémie

= Kkys. glutamova nema sama o sobé anabolické ucinky / detoxikacni efekt amoniaku
za tvorby u€inného glutaminu/-zlepSuje pamét’ a mentalni aktivitu
pomaha odstranovat depresi a unavu
redukuje pocit potfeby alkoholu

Imunostimulatory

- trfapatka nachova
- L-karnitin



- Pelynék

- Jmeli

-  Hefmanek

- Arnika

- kys.salicylova

1. TRAPATKA NACHOVA
= antiseptické a protivirové ucinky

= podporuji imunitni systém, traveni a zazivani
= zvySuji nespecifickou obranyschopnost organismu

2.HERMANEK PRAVY

snizuje svalové napéti a kfeCe hladkého svalstva traviciho a dechového ustroji
ma zklidAujici ucinky

zmirfiuje bolesti, nadymani, plynatost, koliky

zvySuje chut k jidlu, podporuje hojeni ran.

3.PELYNEK PRAVY

pusobi zvySeni vyluCovani ZaludeCnich Stav a zvysuji tok Zlugi, tlumi kfeCové bolestivé
stahy svalstva traviciho ustroji, urcité ucinky protizanétlivé.

Rostlinna psychofarmaka

- trezalka

1.TREZALKA

= pUsobi celkové zklidnéni

= potlaCuje projevy nervového predrazdéni/ pfi uzkostnych stavech, neklidném
spanku/

= protizanétlivé a antisepticky

= mocopudné






