Vyziva kosti, kibov, Sliach a vizivového tkaniva

Peter Novak

Klouby a kosti jsou zatézovany nejen sportovni aktivitou, ale i degenerativnimi zménami
zpusobenymi vékem nebo zivotnim stylem a pracovni zatézi. Je tteba mit na védomi, ze
sportovni vykon je ovliviiovan nejen svaly, ale i kvalitou pasivnich slozek pohybového
aparatu (kosti, klouby, §lachy). Podobné¢ je tomu i v piipad¢ pohyblivosti nesportujicich
starSich osob. Jak sport a fyzicka prace, tak veék zptisobuje zvysenou zatéz pohybového
aparatu a pro jeho ochranu je dulezita jak prevence, tak i véasné feseni potizi co nejdrive
po jejich zjisténi.

Nejcastéjsi dotazy, jak fesit poskozeni kloubti a nejlépe pouzivat dopliiky kloubni
vyzivy by se daly rozd€lit do téchto skupin:
A/ osoby s pocinajici bolesti kloubti
B/ zajemci o predchéazeni potizim
C/ osoby s odvapnénim kosti
D/ vhodné pohybové aktivity pro prevenci i rekonvalescenci

A/ Osoby s podinajicimi bolestmi kloubii.

Obvykle se jedné o poskozeni tkdn€ v riizném stupni rozvoje (vyssi vék), nebo poskozeni
kloubti extrémni zatézi nebo urazem (i mladé osoby té€Zce pracujici a sportovcei). Pokud
kloub neni opravdu nevratn¢€ poskozeny, doporucujeme opravit tkan timto postupem:

Pryni faze, trvad asi jeden mésic:

1/ chondroitin, glukosamin a MSM (dopliiky stravy) jsou jako stavebni latky pro
obnovu tkan¢ pomérné malo U¢inné, a vyssi davky se Spatné snaseji. Ale maji G€inky
ukolébat. Takze v prvni fazi je vhodné pfijimat 3 x denn¢ 1 kapsli Chondroitinu
(dtsledné po jidle, ne na la¢no), dale 3 x denn¢ 1-2 kapsle Glukosaminu (nemusi byt
nutné po jidle), a 3 x denn¢ 1 kapsli MSM. Uvadeéné davky muzete zvysit az
dvojnéasobné, ale tyto dopliky pokud jsou ve vétSich davkach ptijimejte vzdy po jidle,
aby nepiisobily zalude¢ni problémy. Tyto vysoké davky se berou ptiblizn¢ dva tydny.
Potom staci snizit jejich pfijem na 2 x denné 1 tobolku po dobu pfiblizné dalsich 2-4
tydnd. Obecné k vyse uvadénym tiem doplitkiim stravy plati, Ze nejsou bezpodminecné
nutné, ale mohou urychlit snizeni bolesti zpisobené aseptickym zanétem tkan¢. Pokud
jste si jisti, ze v kloubu probiha zanét tkan€, mtizete také pouzit extrakt z boswelie nebo
esencialni mastné kyseliny EPA, DHA a GLA. Protizanétlivé u¢inky mize podpofit
jesté prijem vysokych davek vitaminu E. Oficialn¢ by se neme¢lo prekracovat 270 az 970
mg denng, takze pokud budete 2 az 4 tydny pfijimat davky kolem 300 az 500 mg, nehrozi
riziko preddvkovani. Vitamin E také celkové podporuje vyzivu tkdni. Dlouhodobé je
vhodné zvysit pfijem vitaminu C na davku 200 az 600 mg denné (podporuje tvorbu
kolagenu, ktery tvoii hmotu chrupavky a vaziva). Z vitaminl jsou vhodné rovnéz
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vitamin A a B6. Dal$imi vhodnymi dopliiky jsou sirné aminokyseliny (zdroj siry
podobné¢ jako MSM), konkrétné methionin, cystein a taurin. Davkuji se v mnozstvi
kolem 1 az 1,5 g denné. Dal§imi mineralnimi latkami, které 1ze pouZit jsou vapnik, zinek
a selén. Pro tvorbu vazivové tkan¢ se davkuji (zejména vapnik) v nizsich davkach nez pii
problémech s odvapnénim kosti.

2/ hydrolyzat kolagenu je zatim nejucinngjsi slozkou, ktera se piimo zapojuje do stavby
vazivové tkan¢ kloubi a Slach a je klicovym doplitkem stravy k feseni vaseho
problému. Jeho minimalni denni davka by méla ¢init 10 g, ale v prvni fazi, Cili prvni
mesic je vhodny piijem nejméné kolem 20 az 30 g Cistého hydrolyzatu kolagenu denné.
Tady potom mate n¢kolik moznosti, jak jej dopliovat:

Vyrobky v tabletiach:

Collagen Tabs (kolagenové tablety). Tablety z Cistého hydrolyzatu kolagenu. Snadné&ji
se ptijimaji a davkuji, nékomu mize nutna denni davka 30 az 40 tablet délat potize

s polykanim takového vysokého poctu.

Gelamax GF Tablety. Kombinace hydrolyzatu kolagenu a syrovatkového proteinu

s rastovymi faktory. Rustové faktory podporuji novotvorbu vazivové tkané a maji
protizanétlivé ucinky, ovSem oproti Cistym kolagenovym tabletam by se m¢lo brat asi
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dvojnasobné mnozstvi. Maji také ptiznivéjsi slozeni aminokyselin jako zdroj proteinti.

Praskové vyrobky:

Amino Collagen. Smés hydrolyzatu kolagenu a volnych aminokyselin, ochucena,
rozmichava se s vodou jako napoj. Ptiblizné polovina smési je hydrolyzat kolagenu a
druha polovina smési jsou volné aminokyseliny v pomérech zastoupeni jako v kolagenu.
Principem je stimulace novotvorby kolagenu volnymi aminokyselinami pii sou¢asném
privodu hydrolyzatu kolagenu, ktery je prednostné vyuzivan jako stavebni slozka hmoty.
U vyrobku je nutno pocitat s typickou pachuti volnych aminokyselin. OvSem na druhou
stranu je to v celé nabidce nejucinnéjsi vyrobek, denni davka zejména v pocatku by méla
Cinit alespoil 30 g (1épe 50 g, 1ze i1 vice). Pfijima se tak, Ze ranni ,,startovaci* davka
nalacno ¢ini nejméné 10 g (1épe 20 az 40 g), a potom se zbytek denni davky popiji béhem
dne, nebo se rozdeli do 3-5 davek, které se piijimaji pokud mozno pul hodiny pred
jidlem. Davka ostatnich bilkovin ve stravé se imérné snizuje.

Zelatinovy (kolagenovy) hydrolyzat (isty pragkovy hydrolyzovany kolagen). Neni
zrovna chutny, ale je nejlevnéjsi. D4 se pfijimat rozmixovany v rajéatové Stave,
ochuceném mléce, nejlépe se chut’ zakryje v polévce. Pokud jej cheete doplnit ristovymi
faktory, smichejte jej se Syrovatkovym proteinem GF, naptiklad 1:1 nebo v jiném
poméru podle vlastniho uvazeni.

Gelamax (napoj). Ochuceny praskovy ndpoj s hydrolyzatem kolagenu a dal§imi
slozkami, zlepSujicimi zastoupeni aminokyselin a chut’ vyrobku. Ten je k dostani i

v 1ékarnach.

Whey Plus AbsoRapid GF nebo Whey Plus AbsoRetard GF. Jsou to ptivodné
proteinové napoje v kvalité AminoExact a GF, ale oba obsahuji vyhovujici davku
hydrolyzatu kolagenu. Tyto dva vyrobky jsou velmi dobré pii zvysSené télesné zatézi,
zatimco Gelamax byly vyvijen pivodné pro nesportujici populaci.
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AMG Pro. Specialni aminokyselinovy napoj s volnymi aminokyselinami a hydrolyzatem
kolagenu. Zastoupeni aminokyselin je pfednostné upraveno pro podporu rustu svalt. U
vyrobku je nutno pocitat s typickou pachuti volnych aminokyselin.

Ve vyse uvedenych praskovych népojich je také v mensim mnozstvi obsazena
krystalicka zelatina (kolagen II typu). Jeji traveni kolagenazou v travici soustave
stimuluje rist vazivové tkane.

Velmi diilezity pro konzumaci hydrolyzatu kolagenu je jeho pfijem pouze v kratkych
pauzach. Tedy ne vzit si celou davku najednou rano nebo vecer, ale piijmout malé
mnozstvi napiiklad kazdé dvé hodiny, je jedno, jestli v napoji nebo v tabletach. Napoj si
piipravte rano a popijejte jej béhem dne, a pokud upfednostnujete tablety, tak pokazdé,
kdyz se néc¢eho napijete, tak zapijejte tablety.

Druha faze (dlouhodoba)

V této druhé fazi je prijem chondroitinu, glukosaminu a MSM za ucelem vyzivy kloubt
jiz pomérné zbyteCnym luxusem, je vSak nutno dlouhodob¢ pokracovat v piijmu
hydrolyzatu kolagenu. Pti dlouhodobém sledovani ptijmu vyrobkti u naSich zakaznika
obecn¢ vychazeji vysledky tak, ze G¢innéjsi jsou hydrolyzaty kolagenu nez glukosamin,
chondroitin a MSM. Pokud je i piesto chcete pouzivat, staci pfijimat 1 kapsli jednou nebo
dvakrat denné. Rovnéz je vhodné udrzovat dostate¢ny piijem vitaminu C, alespoii 200
mg denné.

Pi{jem hydrolyzatu kolagenu v druhé fazi se upravuje podle pocitu bolesti v kloubech.
Pokud bolest ptetrvava, je vhodné setrvat na ptivodnich vysokych castych davkach.
Pokud bolest odeznéla, neni vhodné zastavit ptijem kolagenu, ale mizete snizit davku na
10-15 g denné a ptijem nemusi byt tak ¢asto, staci 3 — 4 x denné, pozdé&ji miiZete snizit az
na 5 g denné. Ovsem kolagen pfijimejte dlouhodobé€, nejlépe trvale, protoze vazivova
tkan roste pomalu a pokud byla poskozena, je riziko jejiho opétovného poskozeni.
Zastaveni bolesti neznamena, Ze je jiz zcela opravena. Klouby si poskozujete dlouha 1éta
a pak byste je chtéli opravit za tyden?

B/ Osoby, které chtéji predejit potiZim s klouby (zatim neboli).

Nepodléhejte reklamé na ,,chemii* a pouzivejte hlavné néjakou formu hydrolyzatu
kolagenu. Doporucujeme zpocatku davkovat kolem 10 — 15 g denné, rozd¢lit do 3 — 4
davek (Cast¢jsi mensi davky jsou lepsi), a pokud predtim klouby nebolely, tak
dlouhodobé staci piijem kolem 5 g denné. Samoziejme muizete kombinovat napoje a
tablety. Je zbyte¢nym luxusem utracet za chondroitin a glukosamin, MSM ma4 ale smysl
jako latka podporujici prokrveni.

Pokud pouzivate vyrobkovou fadu AMG (vyrobky AMG Tonic, AMG Max, AMG
Gainer, AMG Caps, AMG Tabs), pocitejte s tim, ze u ni mize dojit k pomérné rychlému
ristu svalové hmoty a sily, coz mize zpisobit, Ze n¢které vazivové tkan€ se nerozvijeji
tak rychle jako svalova hmota. Svaly vyvinou velkou silu, ale vazivo to nevydrzi a miize
se poskodit (kyla, natrzené Slachy nebo svaly, poskozené klouby). Proto je vhodné
kombinovat vyrobky AMG s vyrobkem Amino Collagen. Nejlépe se stiidaji tak, ze
kratce pied vykonem a v prvnich Sesti hodinach po jeho skonceni se pouzivaji vyrobky
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AMG, a Amino Collagen se pouziva jako doplnék béhem dne (hlavné rano a dopoledne,
ptipadné 1-3 hodiny pfed vykonem), nebo vyrobky AMG se pouzivaji v tréninkovych
dnech a Amino Collagen ve dnech volna.

C/ Odvapnéni kosti

Ptedstavuje podobny problém, dochézi ke ztratam vapniku a soucasné se rozpada
bilkovinna slozka kosti — kolagen. Vapnik se do tkani zabudovava pouze tehdy, pokud
probihi novotvorba kolagenu. Cili musite kombinovat vapnik s hydrolyzatem
kolagenu. Jako zdroj vapniku nabizime GelaCalcium. Jsou to tablety s hlavni sloZkou
100 mg véapniku ve formé fosfore¢nanu trojvapenatého (hydroxyapatitu), coz je presné
slozeni, odpovidajici mineralnim latkam v kostni hmoté, s vysokou vyuzitelnosti. Tablety
kromé¢ toho obsahuji hydrolyzat kolagenu. Denni davka mize byt az 25 tablet, nejlépe je
zapijet vyrobkem Amino Collagen.

D/ Vhodné pohybové aktivity
Nevhodna pohybova aktivita mize klouby poskozovat, naopak vhodné volena zatéz
muze novotvorbu vazivové tkan€ (napt. chrupavky) podporovat.

Obecn¢ plati, ze stale stejna zatéz, neboli opakovani stale stejného pohybu nebo
statického zatizeni chrupavku v kloubech poskozuje, pomalu ale jisté. Riziko se zvysuje,
pokud nadmérna zatéz zacne ve vyssim veéku a nebyla provozovana v détstvi. Dalsim
rizikem je, pokud sportovni zaté¢z napodobuje béznou pohybovou aktivitu v nesportovni
Casti dne, takze se stale stejna zat¢z s¢ita. Nejtypictejsi prakticke priklady:

1/ Pokud n¢kdo zacne béhat vytrvalostni traté v détstvi pied pubertou, je u ného mensi
riziko poskozeni kycli a kolen, nez kdyz zacne b&hat az v dospélosti. Klouby se béhem
rastu lépe piizplsobi zatézi, nez kdyz se zcela vyvinou a teprve potom za¢nou byt
zatézovany.

2/ Vazivova tkan je pruzna a jeji stlacovani a uvolfiovani ptisobi, jako kdyz mackate
houbu, nasava ziviny z okolni tkan€. To podporuje jeji vyzivu. Pokud chcete podpofit
hojeni tkang, tak ji mirn¢ opatrné zatézujte, rad¢ji v jiném pohybu, nez kde doslo

k poskozeni nebo kde je to bolestivé. Principem je provadéni pohybu, nikoliv
piekonavani velké zatéze. Pti velkych potizich zpocatku staci pouze masaz dané oblasti
bez aktivniho pohybu.

3/ Hlavni poskozujici aktivitou na dolni koncetiny a patet je chlize nebo stani, €ili ¢innost
nejcastéjsi 1 pii bézné denni aktivité nesouvisejici se sportem. Pokud chcete pouze
kondi¢né sportovat a mtizete si vybrat pohybovou aktivitu, tak zejména k provozovani
,kardio* tréninku se diisledné vyhybejte béhu nebo chuzi, a dvojnasob to plati o
trenaZérech, kde bézite nebo jdete po pohyblivém pasu na misté. Pokud jdete nebo
bézite terénem, tak ménite obcas smér a tim zatiZeni kloubt do strany, kdezto na
pohyblivém pasu piisobi narazy na klouby potad stejné.

4/ Naopak velmi vhodné pohybové vytrvalostni aktivity jsou napriklad plavani,
veslovani nebo cyklistika, at’ jiz skutecné nebo na trenazérech. Pti sedavém zaméstnani
je vhodny i takzvany trekovy trenazér (napodobuje jakoby béh na lyzich se zapojenim
pazi). Zkratka volte takovy pohyb, kde se klouby zatézuji jinak, nez v béZzném dennim
rezimu. Na jejich vyzivu to miize mit ptiznivé ucinky. Z tohoto hlediska je vhodné také
cviceni v posilovné na vS§ech moznych pfistrojich v riznych tihlech zatizeni vSech
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moznych svalovych skupin. Pokud jej chcete souc¢asné provozovat jako ,kardio®, tak se
déla s vyssim poctem opakovani v sérii (dop. 15 — 20 opak.) s pfechazenim od jednoho
stanovisté k druhému jako takzvany kruhovy trénink nebo systém PHA (sequence)

s minimalnimi pauzami mezi sériemi.
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