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Co může nabídnout sportovní výživa 
kriticky nemocným ?

M. Matějovič

www.biomedic-plzen.cz

www.biomedic-plzen.cz

Muscle „matter…always“
= životně důležitá tkáň pro sportovce

= životně důležitá tkáň během a po kritickém stonání

Kriticky nemocný
Akutně: 
Výhradní zdroj substrátů v obranném
autokanibalizmu
• Energetický substrát (GNG)
• Imunitní systém
• Enzymy 
• Transport

Post-akutně: 
• Obnova struktury buněk/tkání
• Novotvorba tkání
• Imunitní systém

Sportovec:
• Výkon = úspěch = obživa
• Rychlost regenerace
• Prevence zranění/onemocnění

Sport, výživa a medicína = mnoho průsečíků

Proč potřebuje sportovec/kriticky nemocný co 
nejlepší výživu – pohledem svalu

www.biomedic-plzen.cz

Struktura
= síla/výkon

Funkce
Produkce energie
= síla/výkon/výdrž
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…nutrition is key in enhancing recovery and tissue repair,
augmenting muscle protein synthesis (MPS) and improving mood
states following high-volume or intense exercise.

www.biomedic-plzen.cz

Kdo nejlépe ovládá strategii výživy za účelem co 
nejrychlejší regenerace a reparace tkání, 

udržení optimální LBM? 

www.biomedic-plzen.cz

RED-S (relative energy deficiency in sport) Co se děje ve svalech po zátěži 

www.biomedic-plzen.cz
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Bolest svalů

Inflamace

Svalová syntéza proteinů 

Strukturální remodelace
 Obnova  poškozených/syntéza 

nových svalových proteinů
(tj. reparace, regenerace, recovery)

ADAPTACE 
NA ZÁTĚŽ

(tj. výkon, odolnost 
vůči únavě, rychlost 

zotavení) Metabolická remodelace
 Syntéza nových proteinů 

buněčné energetiky
 Resyntéza glykogenu
 Signální procesy 
(plasticita/ekonomie utilizace substrátů 
pro tvorbu energie) 

Výživa je klíčová 
pro tento 

adaptační proces

www.biomedic-plzen.cz

Co ovlivňuje MPS? 

Věk Trénink Dávka, typ a timing
výživy (proteinů)

Anabolický/katabolický
status

www.biomedic-plzen.cz

Co ovlivňuje MPS? 

Věk Trénink Dávka, typ a timing
výživy (proteinů)

Anabolický/katabolický
status

7 8

9 10

11 12



26.04.2019

3

I. Proteiny – kolik? 

1.2 – 2.0 g/kg/den
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II. Proteiny – kdy?  

Novotvorba/obnova

Odbourávání
(kanibalizmus)

II. Proteiny – kdy?  

www.biomedic-plzen.cz

Novotvorba/obnova

Odbourávání
(kanibalizmus) 20-40 g B

(0.25-0.40 g/kg)
0-2 h post

II. Proteiny – kdy?  

www.biomedic-plzen.cz

Novotvorba/obnova

Odbourávání
(kanibalizmus) 20-40 g B

(0.25-0.40 g/kg)
0-2 h post

„hladovění“

II. Proteiny – kdy?  

www.biomedic-plzen.cz

Novotvorba/obnova

Odbourávání
(kanibalizmus) 20-40 g B

(0.25-0.40 g/kg)
0-2 h post

20-40 g B
(0.25-0.40 g/kg)

20-40 g B
(0.25-0.40 g/kg)

20-40 g B
(0.25-0.40 g/kg)

á 3-4 h  á 3-4 h  á 3-4 h  

www.biomedic-plzen.cz
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Co děláme my u nemocných? 

Kontinuální výživa

Novotvorba/obnova

Odbourávání
(kanibalizmus)

Co vědí sportovci? Maximální MPS závisí na 
„pulsech AMK“ – nelze dosáhnout kontin. EN
- Cílem je „muscle full efect“ 

Návrat k intermitentní výživě co nejdříve?
Bolusy kvalitního proteinu před a po cvičení? 

Plus ještě jedna věc, možná nejdůležitější…
Cirkadiánní reprogramování pacientů

Ztráta rytmických signálů 
= 

• Poruchy imunitní
• Poruchy metabolické 
• Poruchy hormonální 
• Poruchy funkční 

+ masivní endokrinní GIT odpověď
=

• Inkretiny (GLP-1, CKK,…)
= anabolismus, mikrocirkulace
= funkce GIT (motilita,..) 
= prevence komplikací  

III. Proteiny – jaké? 

www.biomedic-plzen.cz

Čím kvalitnější protein, tím účinnější MPS

Zastoupení AMK v 
potravě/suplementu určuje 
kvalitu proteinu

Kompletní protein
(plnohodnotný)

-obsahuje všechny E-AMK

Nekompletní protein
(neplnohodnotný)

- neobsahuje všechny E-AMK

Nejen, zda všechny, ale i kolik kterého 
a jaká je stravitelnost

www.biomedic-plzen.cz www.biomedic-plzen.cz

1 vejce

100 g lososa 

100 g kuřecího

25 g tvrdého sýra 50 g čočky
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Jaký protein obsahuje vaše EN? 

• koncentrát syrovátkové bílkoviny 
• rýžová mouka
• kaseinát sodný
• izolát hrachové bílkoviny
• izolát sójové bílkoviny

Jak jinak si mohu pomoci? 

www.biomedic-plzen.cz

• Poměr mezi obsahem nejhůře zastoupené esenciální aminokyseliny (mg/g 
proteinu) a jejím obsahem v „ideálním“ proteinu

Kompletní protein (alespoň 80% čistého proteinu)
Aminokyselinové skóre (AAS)

Co  potřebujete znát ke správnému výběru

 Dostupné aminokyselinové spektrum bílkoviny

www.biomedic-plzen.cz

Referenční bílkovina 
dle WHO/FAO/UNU z roku 2007 Zastoupení AMK v produktu

AMK skóre limitní AMK:
2.1/5.9 x 100  = 36

Skóre 100 a vyšší je ideální

www.biomedic-plzen.cz

Čím starší, tím větší potřeba 

www.biomedic-plzen.cz
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Sportovní doplňky výživy

„Strong evidence, 
apparently safe“ 

„Limited or mixed
evidence“ 

Většinu proteinů je třeba čerpat 
z běžné stravy, která je 

„nutrient-rich“ a „protein-dense“

www.biomedic-plzen.cz

Food synergy

Vitaminy

Minerály

Stopové prvky

Omega 3 MK

Linolová kyselina

Růstové faktory,
peptidy

www.biomedic-plzen.cz

Food synergy

Junk food addiciton

Poor diets are among the top causes of ill health globally, 
accounting for nearly one in five deaths

30 g proteinu – příklady 
120-130 g

Maso

Vejce, 
Mléčné výrobky

Ryby
Mořské plody

Ořechy, semena
luštěniny

Obiloviny

Sójové produkty

120-130 g 120-130 g 120-130 g

5 ks 140g 140g 300g 
750 ml 

řecký
cottage

290 g 

125 g 125 g 125 g 

quinoa

725 g 410 g 680 g

880 g 240 g 1095 g 

370 g

911 ml
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Sportovní medicína/výživa a perioperační 
medicína

• Předoperační cvičení (aerobní - HIT, silové)
– Zátěžové vyšetření (zóny - cíle, bezpečnost..)

• Předoperační výživa
– Nutriční analýza
– Protein
– Karboloading před výkonem?
– Kreatin? 

• Postop. Care
– Výživa patient-centered, doplňky 
– GYM beds

MUST READ PAPER
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Proč to může být dobré? 

• Když je sval poškozený, zásoby glykogenu se 
nemohou řádně obnovit

• Deplece glykogenu přispívá k poškození svalů
• Když se nemohou zásoby glykogenu obnovit, 

nemohou proteiny plnit svou úlohu (muscle
protein synthesis)

• Sledování obnovy glykogenu může být 
indikátorem, že sval je/není připraven na 
anabolický stimulus

Nikdy nezapomínejme….

www.biomedic-plzen.cz

Biopsie? Ultrazvuk? 

Phys Sportsmed. 2014 Sep;42(3):45-52. doi: 10.3810/psm.2014.09.2075.

Glykogen je vyčerpán relativně rychle v průběhu 
intenzivní zátěže

80-90 minut
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U kriticky nemocných? 

Několik maratonů za sebou…..

www.biomedic-plzen.cz

Devastující dlouhodobý důsledek kritického stavu 
u sportovce

28 dní ICU

Prvních 6  měsíců od propuštění – po 5 min cyklistiky vyčerpání

(Upraveno dle I San-Millan, Med Sci Sports Exerc. 2012)

www.biomedic-plzen.cz

Devastující dlouhodobý důsledek kritického stavu u sportovce

Utilizace lipidů jako zdroj energie
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