Aktivny Zivotny Styl
a mikrobiom

Cielena kombinacia prospesnych baktérii Streptococcus thermophilus FP4 a
Bifidobacterium breve BR03, mikronizovanych polyfenolov, vitaminu B1, B6, B7, B12 a horcika.

Cielena kombinacia prospesnych baktérii
Streptococcus thermophilus FP4 a
Bifidobacterium breve BR03, mikronizovanych
polyfenolov, vitaminu B1, B6, B7, B12 a hor¢ika.

Kombinacia probiotickych baktérii Streptococcus
thermophilus FP4 a Bifidobacterium breve BRO3,
mikronizovanych polyfenolov.  zo  sladkého
pomaranca, vitaminu B1, B6, B7, B12 a horcika bola
vybrand na zaklade ich vedecky preukazanych
pozitivnych tcinkov na vykonnost, ako aj zmiernenie
zapalovych reakcii spojenych s tréningom a zvysSenie
celkovej imunitnej odpovede aktivnych ludi.

- € Qi

a! BK
* MySme
mikkobiom

microbiome solutions

I. KLINICKA STUDIA

4 tyZzdnova

randomizovana

dvojito zaslepena

placebom kontrolovana

na subore 39 zdravych
trénovanych muzov

Studia je prvou presvedcivou spravou o
suplementacia
polyfenolmi z

tom, ze
mikronizovanymi

citrusov moze zlepsit vykon pri cviceni,
co dokazuje vyrazné  zvySenie

vykonnosti pocas zatazového testu.

MIKRONIZOVANE
POLYFENOLY PRE SILU A
ENERGIU

Doplnky vyZivy st bezne vyuZivané Sportovcami na
zlepSenie ich fyzického vykonu (1). Suplementacia
vitaminmi, antioxidantmi, kreatinom, bielkovinami a
sacharidmi so zamerom zlepsit vykon a regeneraciu
svalov sa v poslednych rokoch stala predmetom
velkého zaujmu, kedZe tieto doplnky méZzu priaznivo
ovplyviiovat metabolickl aktivitu, silu a celkovy
Sportovy vykon (2, 3, 4).

Polyfenoly su zlGc¢eniny prirodzene sa vyskytujlce v
rastlindch. M6zu sa rozdelit do roznych tried na
zaklade ich chemickej Struktdry, pricom najvacsou
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skupinou su flavonoidy. Novsie Stidie preukazali
protizapalové a antioxidacné Ucinky polyfenolov pri-
tomnych v ovoci, ako su cucoriedky, ceresne,
granatové jablka a citrusové plody (5,6).

Mikronizacia je pojem, ktory oznaluje proces
zmenSovania castic na velkost mensSiu ako 10
mikronov. Velkost Castic Gc¢innych latok je klucova,
pretoze moze vyrazne ovplyvnit ich biologickd
dostupnost (7).

Vacsina nemikronizovanych polyfenolov nedosiahne
absorpciu v tenkom creve, nakolko st prilis velké
alebo viazané na vlakninu. Putuju preto do hrubého
Creva, kde ich Stiepi ¢revna mikrobiota ¢im vznikaju
metabolity, ktoré sa vstrebavaju do krvi, no
oneskorene a vobmedzenom mnoZstve.

Na rozdiel od toho, mikronizované polyfenoly
maju vacési Specificky povrch, vdaka comu sa
podiel takychto polyfenolov sa vstrebava uz v
tenkom creve, Co vedie k rychlejSiemu a vysSiemu
vyskytu polyfenolov (alebo ich aglykdnov) v krvi (8).

Ucinnost mikronizovanych polyfenolov zo sladkého
pomaranca na bola klinicky
testovand v dvoch placebom kontrolovanych a
dvojito zaslepenych Stadiach, ako aj v dvoch in vitro
stadiach.

Metodika

Klinickd Studia bola vykonand na slubore 39
Sportovcov. Intervencna skupina (n=19) dostavala
davku 500 mg
polyfenolov denne, zatial ¢o placebo skupina (n=20)
dostavala 500 mg maltodextrinu. Vydaj energie a
spotreba kyslika boli merané pocas
desatminutového testu Uplného vycerpania.

Sportovy vykon

peroralnu mikronizovanych

Vysledky

Vykon

Pokial ide o vykon, v intervencnej skupine sa
pozoroval vyznamny mikronizovanych
polyfenolov s vyraznym narastom anaerébneho vy-

ucinok

sila (W)

konu, po ktorom nasledoval trvaly vynikajdci
aerébny vykon pocas celého trvania cvi¢enia (Obr.
1).

Dalej sa pozoroval trend ndrastu maximalneho
vykonu pocas prvych 3 sekind cvi€enia. V praxi by to
znamenalo zvysSenie explozivneho vykonu na
zaCiatku cviCenia, Co je velmi relevantné pre
anaerdobne Sporty. Okrem toho sa vykon v
intervencnej skupine po 4 tyZzdnovej suplementacii
vyrazne zvysil v porovnani s placebom v priemere o
5%.

Pomer spotreby kyslika (VO,) a vykonu

Spotreba kyslika (VO,) v intervencnej skupine a
placebo skupine sa nezmenila oproti vychodiskovej
hodnote. Pomer VO,/vykon sa vsak v intervencnej

skupine po 4 tyzdnoch suplementacie vyznamne
znizil. Tato zmena naznaluje, Ze pri rovnakej
spotrebe kyslika sa vygenerovalo viac energie, ¢o
ukazuje na vyznamné zlepSenie energetickej
ucinnosti.

380 — |ntervenéna skupina

260 - Placebo

280+

Minuty
Obr. 1. Vplyv 4-tyZzdiovej suplementacie mikronizovanych
polyfenolov na vykon pocas 10-minUtovej Casovky (upravené
podla Overdevest a kol., 2018).
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Il. KLINICKA STUDIA

8 tyzdnova

randomizovana

dvojito zaslepena

placebom kontrolovana

na subore 61 Gcastnikoch s
miernym tréningom

Stidia dokazuje, Ze denny prijem
mikronizovanych polyfenolov viedol k
zvySeniu  anaerobnej kapacity a
maximalnemu vykonu pocas vysoko
intenzivneho cviCenia u  mierne
trénovanych jedincov bez ovplyvnenia
maximalnej srdcovej frekvencie.

Metodika

Stidia bola realizovand na vzorke 61 mierne
trénovanych zdravych muZov a Zien. U&astnici boli
nahodne rozdeleni do dvoch skupin: skupina
uZivajuca 400 mg mikronizovanych polyfenolov
(n=30) a skupina uZivajica placebo (n=31), pricom
suplementacia prebiehala denne pocas 8 po sebe
nasledujucich tyZdnov. Na hodnotenie anaerdbnej
kapacity a vykonu bol pouzity Wingate anaerébny
test a to na zaciatku Stddie, po 4 tyzdnoch a po 8
tyzdnoch.

Vysledky

Anaerdbny test Wingate ukazal zvySeny priemerny
anaerébny vykon po 4 tyZzdioch uZivania
mikronizovanych polyfenolov, ktory sa vyznamne lisil
v porovnani s placebo skupinou (Obr. 2).

Tento vysledok prispieva k inak obmedzenému
suboru literatury o vplyve suplementacie polyfenolmi
na anaerdbny vykon pri cviceni. V $tudii sa podarilo
preukazat, Ze prijem 400 mg mikronizovanych poly-
fenolov pocas 4 tyZzdnov by mohol zvysit anaerébnu

kapacitu u mierne trénovanych jedincov s vyraznou
velkostou ucinku.

*

50+
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Obr. 2: Rozdiel v priemernom vykone (W) medzi skupinami od
vychodiskového stavu do 4 tyzdiov uZivania mikronizovanych
polyfenolov alebo placeba. * rozdiel medzi skupinami Statisticky
vyznamny (p<0,001) (upravené podla van lersel a kol., 2021).

Okrem toho sa v intervencnej skupine preukazal
vyznamny narast maximalneho vykonu (W) pocas
prvych piatich sekind cvicenia, ktory je vyrazne vyssi
v porovnani s placebom (Obr. 3).

I Intervencia
B Placebo

A 5s maximalny vykon (W)

Placebo Intervencia

Obr. 3: Rozdiel v 5-sekundovom maximalnom vykone (W) od
vychodiskovej hodnoty po 4 tyzdiioch denného uzivania
mikronizovanych polyfenolov alebo placeba (upravené podla van
lersel a kol., 2021).

Zaver

Klinické Studie zamerané na Sportovy vykon
preukazali vyznamné zvySenie maximalneho a
priemerného vykonu pri vysoko intenzivnom aj
vytrvalostnom cviceni. Vdaka mikronizacii sa navyse
rychlo vstrebavaju do krvného obehu, ¢o umozriuje
zvysit vykon uZ od zaliatku cvienia aZz po jeho
koniec.
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MITOCHONDRIE AKO
HNACi STROJ BUNKY

Vsetky bunky v tele potrebuju energiu na udrzanie a
rozvoj svojich funkcii. Energia v nich je produkovana
mitochondriami vo forme adenozintrifosfatu (ATP).
Stadia in vitro vykonana Maastrichtskou univerzitou
naznacila schopnost hesperetinu zvysit
mitochondridlnu Gcinnost pri tvorbe vacsSieho
mnozstva ATP (9).

Mikronizované polyfenoly z citrusov zlepsSuju
mitochondridlnu  Ucinnost tym, Ze zabranuju
mozZnému Gniku proténov medzi
intermembranovym  priestorom a  matricou
mitochondrii. To prispieva k udrZaniu vysokého
elektrochemického gradientu a ulahluje potrebnd
recyklaciu ADP na ATP v anaerébnych podmienkach.
Preto mdZe byt suplementacia mikronizovanych
polyfenolov slubnou stratégiou pre rekreaénych a
profesionalnych Sportovcov, ktori chcu zvysit
svoju silu a zlepsit anaerébny vykon.

IN VINTRO STUDIA
Uvod

Svalové kmenové bunky, zname ako
satelitné bunky, sa aktivuju v reakcii na
intenzivnu  fyzickG  aktivitu  alebo
poskodenie svalov. Po aktivacii migruju ako
myoblasty, aby opravili posSkodené svalové
vlakna. Zatial ¢o normalne fyziologické
hladiny oxidacného stresu su nevyhnutné
pre spravnu funkciu kmenovych buniek,
nadmerny oxidacny stres moZe znizit ich
acinnost (10). Pri rieSeni tohto problému
mozu pomodct polyfenolové  doplnky
znizenim oxidacného stresu a podporit tak
opravu svalov.

Metodika

Svalové bunky boli kultivované s hesperetinom,
hlavhou  aktivnou  zloZkou  mikronizovanych
polyfenolov, v pritomnosti aj nepritomnosti oxidac-

ného  stresu (indukovaného  menadionom
hydrogensiranom sodnym).

Vysledky

Hesperetin v bunkach vystavenych oxida¢nému
stresu zvysil expresiu tazkého retazca myozinu o
35% v porovnani s bunkami vystavenymi iba
oxida¢nému stresu po 5 drioch. Okrem toho,
oSetrenie hesperetinom v bunkach vystavenych
oxidacnému stresu zvysilo faziu buniek v porovnani s
oxidaénym stresom samotnym aj s kontrolnou
skupinou.

Tieto zistenia naznacuju, Ze hesperetin ma potencial
ako vyZzivova stratégia na podporu unavenych svalov
po narocnom cviCeni. ZvySend expresia tazkého
retazca myozinu poukazuje na regeneraciu a rast
svalového tkaniva, o pomaha obnovit silu a funkciu
po zatazi alebo zraneni.

CREVNA MIKROBIOTA
A TRENING

Crevna mikrobiota hrd klGcovlu Glohu v [udskom
zdravi. Sedavy sp0Osob Zivota, zlé stravovacie navyky,
ako aj psychofyzické tazkosti, to vSetko suvisi s
¢revnou dysbiézou (11). Vzhladom na schopnost
Crevnej mikrobioty modulovat patofyziologické
procesy sa zistilo, Ze Crevna dysbidza je schopna
vyvolat rézne zdravotné stavy. Z tohto dévodu su
probiotika ako moduldtory crevnej mikrobioty
kli¢ovou zloZkou, ktord sa méa zaclenit do zdravého
a aktivneho Zivotného Stylu na posilnenie
imunitného systému, zameranie sa na zdravie Criev a
funkciu Crevnej Dbariéry, rieSenie obezity a
metabolickych  ochoreni,  duSevni  pohodu,
antioxidacny stav a v neposlednom rade na
zlepSenie fyzického vykonu a regeneracie po
tréningu (12 - 15).

Tréning Sportovcov casto zahffia nezvycajné
cvienia, najma excentrické (brzdiace), ktoré
spOsobuju  poskodenie svalovych vlakien. K
poskodeniu dochadza, ked sa aktivny sval nasilne
predlZzuje, ¢o vedie k mikrotrhlinam a naruseniu
svalovej membrany. Pociato¢nd reakcia vedie k
bolesti, opuchu a zniZeniu sily, po ¢om nasleduje se-
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kundarna zapalovd reakcia nevyhnutnd na
regeneraciu. Aj ked zapal podporuje adaptaciu
svalov na tréning, Sportovci v narocnych
tréningovych alebo sutaznych podmienkach mozu
profitovat zo zniZenia zapalu a zrychlenia
regeneracie, aby si udrZali vykonnost. NavySe,
pravidelny tréning pri vysokej intenzite vedie k
rychlejSej adaptacii a zlepseniu vykonu.

Randomizovanda, dvojito zaslepena, placebom
kontrolovana Studia so skrizenym  dizajnom
oddelenym 21-driovym vymyvanim u 15 zdravych
muzov skimala, aké protizapalové Gc¢inky ma
suplementacia probiotickych baktérii Streptococcus
(S.) thermophilus FP4 a Bifidobacterium (B.) breve
BRO3, ktoré boli predtym identifikované ako
protizapalové a osidluju rozne Ccasti traviaceho
traktu, a ich vplyv na vykonnost, poskodenie a
napatie kostrového svalstva po intenzivnom cviceni.

KLINICKA STUDIA

21 dnova
randomizovana

dvojito zaslepena
skrizeny dizajn
placebom kontrolovana

na subore 15 zdravych muZov
trénovanych silovym tréningom

Vysledky naznacuju, Ze suplementacia
probiotickymi kmenmi S. thermophilus
FP4 a B. breve BR0O3 zmierfiuje pokles
vykonnosti a svalové napatie v diioch po
silovom tréningu poskodzujicom svaly.

Metodika

Stidie sa zucastnilo 15 zdravych muZov, ktori
pravidelne cvicCili silovy tréning a predtym
dlhodobejsie neuzivali Ziadne doplnky vyZivy Cci
protizapalové lieky. Cielom bolo zistit, ¢i 21-driova
suplementacia probiotickych kmenov Streptococcus
thermophilus FP4 a Bifidobacterium breve BR0O3 v
koncentracii 5x10°9 AFU/g z kazdého kmenia ovplyv-

ni zapal, bolest svalov a vykonnost po cviceni
pokodzujlicom svalové vlakna. Stidia mala tzv.
skrizeny dizajn - kazdy Ucastnik absolvoval dve kola:
v jednom uZival probiotika, v druhom placebo,
pricom medzi jednotlivymi kolami prebehla 21-driova
prestavka a v kazdom kole bola testovana ina ruka.
Pocas testovania sa merala sila svalov (izometricky
vykon), bolest, rozsah pohybu v lakti, obvod paze a
krvné hodnoty zapalovych markerov ako IL-6 a
kreatinkinaza. U&astnici vykonali sériu excentrickych
(brzdiacich) cvikov na biceps, ktoré st zname tym, ze
sposobuji  mikroposkodenie svalov. Merania sa
opakovali bezprostredne po cviceni a 24, 48, 72 hodin
neskor. Vsetky vysledky boli spracované statistickymi
metddami tak, aby sa zohladnili aj malé rozdiely,
ktoré by mohli mat vyznam pre regeneraciu a
Sportovy vykon.

Vysledky

Izometricky vrcholovy krutiaci moment (sila)

Po 21-driovej suplementacii probiotik bola
vychodiskova (pred cvicenim) sila pravdepodobne o
nieco nizSia v porovnani s placebom (Obr. 4A). Po
excentrickom cvi¢eni sa v oboch skupinach
(intervencna aj placebo) znizil vykon, ¢o potvrdilo, Ze
cvicenie spbsobilo poskodenie svalov. Avsak v dioch
po cvieni (24, 48 a 72 hodin) U€astnici, ktori uZivali
probiotické kmene, vykazovali vys$si priemerny
izometricky vrcholovy vykon ako pri uZivani
placeba - rozdiel bol najvicsi po 48 hodinach
(Obr. 4B).

Hladiny interleukinu-6 (IL-6)

IL-6 je prototypicky cytokin na udrZanie homeostazy.
Ked je homeostaza narusena poskodenim tkaniva,
IL-6 sa okamzite zacne produkovat, ¢im prispieva k
obrane proti vznikajucemu stresu prostrednictvom
aktivacie akutnej fazy a imunitnych odpovedi (16).

Po 21-dfove]j suplementacii sa hladiny zapalového
markera IL-6 v intervencnej skupine mierne zniZili,
zatial ¢o v placebo skupine vzrastli. Porovnanie
medzi skupinami ukazalo protizapalovy efekt
probiotik pred cvicenim (pokles IL-6). Tento efekt
pretrvaval este 48 hodin po cviceni, hoci do 72 hodin
sa uz vytracal.
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Obr. 4: Vplyv 21-dfiovej suplementacie probiotikami a placebom na (A) priemerny vrcholovy izometricky kritiaci moment pred a pocas 72
hodin po excentrickom zataZeni; (B) rozdiel medzi probiotikami a placebom upraveny o vychodiskovi hodnotu (pred excentrickym
cvi¢enim). Udaje na grafe A st surové priemery a tandardné odchylky. Udaje na grafe B zobrazuju Gcinok probiotik v porovnani s placebom

vyjadreny ako percento hodnoty placeba, vratane 90% intervalov spolahlivosti, ktoré boli odvodené spatnou transformaciou priemerov z

analyzy zmieSanym modelom rozptylu. Horizontalne preruSované ¢iary predstavuju prah najmensieho Standardizovaného rozdielu (+4,5%).

Pravdepodobnost podstatnej zmeny je vyznacena nad grafickym porovnanim ako: ** pravdepodobné,

*kk

velmi pravdepodobné, porovnania

bez hviezdi¢iek st nejednoznacné alebo nejasné (upravené podla Jager a kol., 2016).

Zaver

Suplementacia kmenov Bifidobacterium breve
BR03 a Streptococcus thermophilus FP4 u
zdravych muzZov trénovanych silovym tréningom
zmiernila pokles vykonnosti a rozsahu pohybu po
cvi¢eni, ktoré sposobuje poskodenie svalov.
Okrem toho boli pozorované znizené hladiny
zapalového markera IL-6 v pokoji, pricom tento
ucinok pretrvaval este 48 hodin po cviceni. Tieto
vysledky naznacduju, Ze Specifické probiotické
kmene méZu pomact pri regeneracii po naroénom
excentrickom tréningu.
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