Aminokyseliny ve sportovni vyzive

V predchozich ¢élancich jsem psal o vyznamu bilkovin ve sportovni vyzivé, z
kterych vyplynulo, ze pokud sportovec ji kvalitné a podle zasad racionalni
zdravé vyzivy, bilkovinné doplriky na zvysSeni celkového pfijmu bilkovin vilastné
nepotiebuje. Na problematiku suplementace bilkovin se vSak Ize podivat i z
pohledu jednotlivych aminokyselin, jejichz podavani je mezi sportovci také
velmi oblibené. Jedna se zejména o uzivani takzvanych vétvenych
aminokyselin (BCAA), glutaminu a hydroxymetylbutyratu (HMB). Za¢nu tedy
vétvenymi aminokyselinami, v dalSim ¢lanku popisu udajny vliv glutaminu na
imunitni funkce a posléze proberu u¢inky HMB na sportovni vykonnost.

Co to jsou vlastné aminokyseliny?

Aminokyseliny jsou zakladni stavebni kameny bilkovin. V lidskem
téle jich je celkem 20, v pfirodé se jejich vyskytuje samoziejmeé
vice. Podle své struktury se dale déli na neutralni, kyselé a
bazické (zasadité). Navzajem se spojuji tzv. peptidickou vazbou a
tvofi oligopeptidy (kratké peptidy), polypeptidy (dlouhé peptidy) a
bilkoviny (rozsahlé peptidové struktury).

Aminokyseliny ve sportovni vyzive

Podobné jako proteinové koncentraty, byly aminokyseliny
puvodné doporucovany sportovcum se zamérem zvysit obsah
svalové hmoty a svalovou silu. Aminokyseliny byly preferovany
hlavné proto, Zze bylo pfedpokladano, ze se budou podstatné lépe
vstfebavat ze zazivaciho traktu a budou tedy okamzité k dispozici
pro vystavbu svalové hmoty. Na zakladé tohoto teoretického
predpokladu byly aminokyselinové preparaty v 80. letech
minulého stoleti nejlépe prodavanymi doplnky sportovni stravy, a
to i pfes chybéjici dlikazy o ucelnosti a opravnénosti tohoto
pristupu. Dnes je situace jina, pouzivaji se zejména nékteré
konkrétni aminokyseliny, pro jejichZ podavani existuji specifické
dlvody. Podivejme na tyto konkrétni aminokyseliny i na
opravnénost jejich pouzivani.

Veétvené aminokyseliny - teoretické

zdlvodnéni jejich podavani ve sportu

Vétvené aminokyseliny jsou znamé nejvice pod zkratkou BCAA (z
anglického branched chain amino acids) a patfi sem
aminokyseliny valin, leucin a izoleucin. Tyto aminokyseliny patri
mezi devét tzv. esencialnich aminokyselin (tedy takovych, které si
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Clovék nedokaze sam vyrobit). Tyto tfi aminokyseliny tvofi 35%
v8ech aminokyselin svalovych bilkovin (1).

V roce 1986 byla predstavena hypotéza, podle které by mélo
dodavani BCAA vyrazné zlepSovat vytrvalostni sportovni
vykon.

Na ¢em je tato hypotéza zalozena?

Pfi dlouhodobé zatézi klesa hladina BCAA v krvi diky jejich
zvySené oxidaci ve svalech (pfipominam, Ze hlavnim zdrojem
energie pro svalovou praci jsou sacharidy, poté tuky a az nakonec
bilkoviny, proto je dulezity termin dlouhodoba zatéz). Soucasné
se pri takto dlouhodobé zatézi zvySuje koncentrace volnych
mastnych kyselin v disledku zahajeni odbouravani tukové tkané
nezbytného pro pokryti vysokych energetickych narokud. Volné
mastné kyseliny se v krvi vazi na transportni bilkovinu, kterou je
albumin (nejhojnéji zastoupena bilkovina v krvi). Albumin vSak
slouzi i k transportu celé rady dalSich latek, mimo jiné i
aminokyseliny tryptofanu. Tryptofan ma v lidském téle mnoho
funkci a jednou z nich je i tvorba latky zvané serotonin, ktera se v
mozku ucastni pfenosu nervového signalu (takovym latkam se
fika neurotransmitery), a ktera je mimo jiné obvifiovana z ucasti
na rozvoji “centralni” unavy. Pojmem centralni unava oznacCujeme
stav, mozek vysila svalim signal, kterym je upozorfiuje, ze je
tfeba ubrat na intenzité svalového vykonu, zatimco periferni
unava znamena faktickou vy€erpanost zdroji energie pro
svalovou Cinnost pfimo ve svalu. Aminokyseliny se dostavaji do
mozku pres takzvanou hematoencefalickou bariéru (rozhrani mezi
krevni cirkulaci a vlastni mozkovou tkani) pomoci aktivnich
transportéru, které jsou spole¢né pro BCAA i tryptofan. A protoze
pfi dlouhodobém svalovém vykonu vytésnuji volné mastné
kyseliny tryptofan z jeho vazby na albumin a koncentrace BCAA v
krvi se snizuji, dochazi ke zvySenému pfenosu tryptofanu do
mozku a takeé k jeho zvySené pfeméné na serotonin.

Vétvené aminokyseliny ve sportu
V tomto ¢lanku bylo uvedeno rozsahlé zdlvodnéni, pro¢ by mély
vétvené aminokyseliny pozitivné pusobit na sportovni vykonnost.
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Tuto vySe uvedenou a pomeérné komplikovanou teoretickou
konstrukci se pokousela v praxi overit cela rada studii
zamérenych na zkoumani efektu podavani BCAA na sportovni
vykon. Nékteré skuteCné pfinesly pozitivni vysledky a o tyto studie
se opiraji vyrobci téchto preparatu. Nutno ovSem fici, Ze vétSina
téchto studii nebyla spravné provedena. Proto také podle
oficialniho stanoviska Lékarské komise Mezinarodniho
olympijského vyboru publikovaného v roce 2002 (Handbook of
Sports Medicine and Science, Sport Nutrition, Blackwell
Publishing, Oxford 2002) nelze pozitivni u€inek podavani BCAA
na zabranéni centralni unavy v zadném pripadé povazovat za
prokazany.Kromeé vySe diskutovaného ucinku BCAA na
vytrvalostni vykon jsou BCAA podavany sportovcim v silovych
sportech ke zvySeni svaloveé sily a i zlepSeni regenerace. Stran
téchto ucinkl je nutné priznat, Ze nékteré studie opravdu
prokazaly, ze podavani BCAA pfed vykonem zvySuje obsah
téchto aminokyselin ve svalu (maji totiz velmi rychlou
farmakokinetiku, rychle se vstfebavaji ze zazivaciho traktu a
rychle jsou transportovany do svall) a zlepSuje svalovou unavu a
posléze i regeneraci svall (1). ACkoli tedy existuji i mezi
odborniky zastanci podavani BCAA v silovych sportech, je dobré
zminit nedavnou rozsahlou studii, v které byly srovnavany v
takzvané metaanalyze (statisticky postup sjednocujici metodicky
v8echny dostupné studie, srovnavajici jejich vysledky a
poskytujici jeden spolecny vysledek pro sledovany parametr za
v8echny studie) studie popisujici vysledky studii s celkem 250
doplnky sportovni vyzivy (2). Zajimavé je, Ze jako jediné dva
vyzivove doplnhky (ze zminénych 250 latek), u kterych byl
prokazan anabolicky ucCinek, byly kreatin (viz pfedchozi Clanek) a
hydroxymetylbutyrat (viz pfisti ¢lanek). Podavani bilkovin, tak
propagované a tak Siroce uzivané nemélo zadny efekt.

Co rici zaverem?

Vzhledem k velmi slabym dikazim a zejména vysoké cené
téchto dietnich doplfikl se jednoznacné vyplati investovat penize
do kvalitni stravy a svij jidelnicek slozit tak, aby maximalné
vyhovoval narokiim na sportovni vykon. Problémem je, Ze jen
maloktery sportovec se dokaze v zaplave prevazné komercnich
informaci zorientovat a vybrat ty spravné.
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