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Uvod

Optimdalna regeneracia Sportovcov po
fyzickej zatazi je velmi dolezita.
Sportovy vykon tuzko suvisi aj so

zotavenim, ktoré je v idedlnych
podmienkach sprevadzané prispo-
sobenim sa Coraz narocnejSiemu

tréningu. Tento proces je zloZity a
vyzaduje si  bezchybny priebeh
prirodzenych fyziologickych mecha-
nizmov. Jednym z klicovych faktorov,
ktoré  maju  schopnost  udrzat
rovnovahu medzi zatazou a
regeneraciou je spanok.

Vyzivové doplnky propagované za
ucCelom zlepSenia kvality a kvantity
spanku st medzi  Sportovcami
mimoriadne populdrne. Tento ¢lanok
predstavuje prierez najddlezitejSimi
faktami o jednotlivych zlozkach tychto
komercne dostupnych produktov, ktoré
by mali byt pre telovychovného lekara,
trénera, Sportovca, ako aj realiza¢ny tim
a Sirsiu verejnost zname.

Melatonin
Melatonin (Obrazok ¢. 1) je hormodn,

ktory sa vytvara v casti nasho mozgu
nazyvanej epifyza. Jeho tvorba je

regulovand striedanim dna a noci:
pritomnost denného svetla tvorbu
melatoninu potlac¢a, zatial ¢o po
zotmeni sa tvorba melatoninu zvySuje

[1].

Obrazok ¢. 1: Chemicka $truktdra
melatoninu.

Melatonin je hormoén, ktory navodzuje
spanok. Jeho mechanizmus ucinku
spo¢iva vo vizbe na MT1 a MT2
receptory lokalizované v suprachiaz-
matickych jadrach hypotalamu. Tato
¢ast mozgu je oznaCovana ako
,biologické hodiny,” pretoze v nej
prebiehaji mechanizmy riadiace nas
biorytmus. Melatonin po vizbe na
spominané receptory poskytuje
biologickym hodinam informaciu o
nastupe noci a pdsobi ako tzv.
hypnotikum (latka, ktora navodzuje
spanok) [1].

Vplyv uZzivania melatoninu na spanok
vyhodnotili Ferracioli-Oda et al v

meta-analyze  dostupnej  vedeckej
literatdry. Po spracovani udajov z
pomerne vel'kého mnoZzstva klinickych
kontrolovanych Stadii (n= 19) prisli k
zaveru, Ze: (i) melatonin moZe
napomahat’ k skrateniu doby nutnej na
zaspavanie v priemere o 7 minut
(ii.) melatonin moZe napomdhat k
zlepSeniu celkovej dizky spanku v
priemere o 8 mintt [2].

Zvyseny denny prijem melatoninu za
ucelom zlepSenia kvality a kvantity
spanku prostrednictvom vyzivovych
doplnkov ostava tym padom
kontroverzny. Vyzivové doplnky
zvycajne obsahujui 1 - 5 mg melatoninu
v jednej kapsule/tablete, co vyznamne
presahuje prirodzenud tvorbu
melatoninu v suprachiazmatickych
jadrach hypotalamu pocas noci (0,25
mg/noc).

Lieky viazané na lekarsky predpis,
ktorych uc¢innou latkou je melatonin v
davke 3 mg a 5 mg su indikované na
kratkodobu liecbu pasmovej choroby
(z angl. jet lag) u dospelych. Pdsmova
choroba je pojem, ktorym sa oznacuje
naruSenie prirodzenych biorytmov
cloveka z dovodu cestovania viacerymi
Casovymi pasmami. Zvycajne sa



prejavuje ako tUnava pocas dna a

nespavost pocas noci. V tomto
Specifickom pripade moZe uzivanie
melatoninu  urychlit  prispdsobenie

biorytmu ¢loveka na nové prostredie.
Jeho davkovanie je obmedzené na
Casovy usek maximalne 4 dni [3, 4].

L-tryptofan

L-tryptofan je esencidlna amino-
kyselina,  ktora  prechddza cez
hematoencefalicku bariéru do
centralnej nervovej sdstavy (CNS) a v
epifyze pdsobi ako substrat pre tvorbu
melatoninu (Schéma ¢. 1) [5]. Medzi
prirodzené zdroje potravy s vysokym
obsahom L-tryptofainu patria najma
zivociSne zdroje bielkovin ako morcacie
maso, kuracie maso, vajcia, ryby Cci
mliecne vyrobky [6].
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Schéma 1: L-tryptofan ako substrat pre
tvorbu melatoninu v epifyze.

Vplyv uzivania L-tryptofdnu na spanok

vyhodnotili Silber a Schmidt v
systematickom prehlade dostupnej
vedeckej literatury. Po spracovani

Udajov z pomerne velkého mnoZstva
klinickych ~ kontrolovanych  Stadif
(n= 21) prisli k zaveru, ze: (i) 1 g
L-tryptofanu denne moze ludom s
miernou insomniou (chorobna
nespavost) napomahat k skrateniu
doby nutnej na zaspavanie; (ii.) 5 g
L-tryptofanu denne moze ludom s
miernou insomniou napomdhat k
zlepSeniu kvality spanku (teda navodit
optimalny pomer jednotlivych s$tadii
spanku) [7].

ZvySeny denny prijem L-tryptofanu za
ucelom zlepSenia kvality a kvantity

spanku mdze byt  vysledkom
konzumécie prirodzenych zdrojov
potravy S vysokym obsahom

L-tryptofanu (Tabulka ¢. 1). Tie mézu
byt doplnené o podpornd suplemen-
taciu vyzivovymi doplnkami, ktoré su
praktické najma pri stratégii prijmu
min. 5 g L-tryptofanu denne pre
zlepSenie kvality spanku. Vyzivové
doplnky zvycajne obsahuji 500 - 1500
mg tryptofanu v jednej kapsule/tablete,
a to vo forme L-tryptofanu alebo jeho
metabolitu 5-HTP (Schéma ¢. 1).

Potravina L-tryptofan vimg/100 g
potraviny
Kuracie prsia 394
Mortacie prsia 372
Syr (cheddar) 357
Vajcia 209
Tuniak (v konzerve) 208
Mlieko 42

Tabul'ka €. 1: MnoZstvo L-tryptofanu vo
vybranych zdrojoch potravin [6].

L-glycin

L-glycin (Obrazok ¢. 2) patri medzi
neesencialne aminokyseliny. To
znamena, Ze nas$ organizmus si dokaze
vytvorit dostato¢né mnoZstvo L-glycinu
mechanizmami de novo syntézy
(novotvorba). Metabolickymi procesmi
v peceni a oblickach vznika priblizne
45 g L-glycinu denne, pricom v potrave
prijimame ,iba” 3-5 g [8].
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Obrazok ¢. 2: Chemicka Struktira

L-glycinu.
L-glycin je aminokyselina, ktora
ovplyviiuje spanok dvoma

mechanizmami ucinku. V periférnej a
centralnej nervovej sustave pdsobi ako
neurotransmiter potlacajici prenos
nervovych vzruchov. V REM faze spanku

(pocas nej snivame) sa viaZe na
glycinové receptory v mieche a
navodzuje  tzv. svalovil  aténiu

(paralyzu). L-glycin taktieZ pdsobi na

glutamatové NMDA (N-metyl-D-
aspartat) receptory v suprachiaz-
matickych jadrach hypotalamu. Po

vdzbe na tieto receptory spdsobuje
periférnu vazodilataciu, t. j. rozsirenie
ciev v oblasti koncatin a trupu. Tymto
procesom sa podiel'a na zniZeni telesnej
teploty pocas spanku [9].

Vplyv L-glycinu na spanok bol skimany
v dvoch Klinickych kontrolovanych
studiach vedeckého timu z Japonska
[10, 11]. Ciel'om autorov bolo pozorovat
vplyv uZivania 3 g L-glycinu pred
spanim na kvalitu a kvantitu spanku.
Vyskumnu vzorku tvorilo 30 l'udi, ktori
sa stazovali na problémy so spankom. V
prvej stadii  autori  pozorovali
subjektivne zlepSenie kvality spanku
(Statisticky spracovany dotaznik) [10],
pricom v druhej Stadii zaznamenali
subjektivne skratenie doby nutnej na
zaspavanie (Statisticky spracovany
dotaznik) [11].

Toto st prvé Kklinické kontrolované
studie, ktoré sa zaoberaju vplyvom
vyzivovych doplnkov s obsahom
L-glycinu na spanok. Ich vysledky su
povzbudzujuce, avsak problematika si
definitivne  vyzaduje podrobnejsie
preskimanie. Ziskané data su totiz
predmetom osobnych pocitov a ndzorov
malej skupiny l'udi (n=30).



L-theanin

L-theanin  (Obrazok ¢ 3) je
neproteinogénna aminokyselina, ktora
ma prirodzeny p6vod v rastline Camelia
sinensis (Kamélia ¢inska, tzv. zeleny ¢aj).
Ovplyviiuje ststredenie, pamat, naladu
a spanok. Jeho mechanizmus ucinku
spociva vo vizbe na glutamatové NMDA
receptory lokalizované v roéznych
Castiach mozgu. L-theanin po vazbe na
spominané receptory  ovplyviluje
vedenie nervovych vzruchov a stimuluje
alfa neurondlnu aktivitu [12]. Ide o
mozgové viny s frekvenciou 8-13 Hz
(alfa frekvencia), ktoré prevladaju pri
stave uvolnenia a odpocinku.
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Obrazok €. 3: L-theanin (vysSie) ma
podobnu chemicku Struktiru ako
hlavny excita¢ny neurotransmiter CNS
L-glutamat (nizsie). Vd'aka tomu sa
viaZe na glutamatové NMDA receptory
a ovplyviiuje neurondlnu aktivitu.

Vplyv L-theaninu na spanok bol
skimany v Kklinickej kontrolovanej
stadii vedeckého timu z Japonska [12].
Cielom autorov bolo pozorovat vplyv
uzivania L-theaninu na kvalitu spanku.
Vyskumnu vzorku tvorilo 22 l'udi, ktori
uZzivali 200 mg L-theaninu alebo placebo
jednu hodinu pred spanim. Rao et al
pozorovali, Ze L-theanin nenavodzuje
spanok, avsak moze zlepSovat jeho
kvalitu. Vysledky ziskali Z0
subjektivneho (Statisticky spracovany
dotaznik) a objektivneho hodnotenia
kvality spanku (Statisticky spracované
data z elektronického monitoru spanku)
ucastnikov $tudie [12].

Toto je jedna z mala Klinickych
kontrolovanych  $tidii, ktoré sa
zaoberaju vplyvom vyZivovych

doplnkov s obsahom L-theaninu na
spanok. Jej vysledky st nadejné, avsak
problematika si vyZaduje podrobnejsie
preskimanie.

Pri stcasnom stave problematiky
Eurépsky urad pre bezpecnost potravin
(z angl. European Food Safety Authority)
vo svojom vedeckom stanovisku
uvadza, Ze uzivanie L-theaninu =za
Ucelom zlepSenia kvality spanku nie je
podloZené dostatoénym mnoZstvom
vedeckych dokazov [13].

Liecivé rastliny

LieCivé rastliny sa najcastejSimi
zlozkami volnopredajnych liekov a
vyzivovych doplnkov, ktorych liecebné
a zdravotné tvrdenia  zahfiaju
navodenie spanku. Vo vSeobecnosti
mozZeme jednotlivé rastlinné drogy na
trhu rozdelit podla stupiia vedeckych
dokazov do dvoch skupin: (i.) drogy s
monografiou EU, (ii.) drogy bez
monografie EU (fudové liecitel'stvo). V
nasledujtcej Casti textu si uvedieme
najpouzivanejSie lieCivé rastliny s
monografiou EU, ktorych tGéinnost v
kontexte spanku je klinicky preukazana
alebo hodnoverne overenda casom
(Schéma 2.) [14].
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Schéma 2: Postavenie tradi¢nych
rastlinnych liekov v systéme
fytoterapie. Toto rozdelenie znazoriuje
pouzitie velkého mnoZstva rastlin v
I'udovom liecitel'stve, pricom iba
zlomok z nich sa v hierarchii vedeckych
dokazov posunie az na status
rastlinného lieku.

Valeriana officinalis (Valeriana
lekarska) je liec¢iva rastlina, ktorej koren
sa pouziva ako tradi¢ny rastlinny liek s
dobre zauzivanym lie¢ebnym pouzitim
na zmiernenie slabsich priznakov
psychického stresu a navodenie spanku.
Za spominané ucinky su zodpovedné

sekundarne rastlinné metabolity, a to
flavonoidy, seskviterpény a silice [14].

Medzi dalsie liec¢ivé rastliny so
sedativnym a upokojujicim uc¢inkom
patria Melissa officinalis (Medovka
lekarska),  Lavandula  angustifolia
(Levandula tuzkolistd) a Passiflora
incarnata (Mucenka pletova). List
medovky, vnat mucenky a kvet
levandule sa pouzivaju ako tradi¢né
rastlinné lieky na zmiernenie slabsich
priznakov  psychického stresu a
navodenie spanku. Za spominané
uc¢inky su zodpovedné sekundarne
rastlinné metabolity, a to flavonoidy
(medovka, mucenka) a silice (medovka,
levandul'a) [14].

Ashwaghanda

Withania somnifera (Vitania spava) je
lie¢iva bylina, ktorej koren (Obrazok
C.4) sa pouziva v ajurvédskom I'udovom
lieCitel'stve na pripravu extraktov
znamych pod pojmom ashwaghanda.
SItZi na zlepSenie pamati, pri nervozite
a nespavosti. Extrakt pripraveny z plodu
tejto lieCivej rastliny obsahuje velké
mnozstvo sekundarnych rastlinnych
metabolitov, ktorych vyskyt a vzajomny
pomer zavisia od rozli¢nych faktorov

akymi st doba zberu, spdsob
konzervovania, uprava drogy, jej
skladovanie, pouZitie extrakcnej

metody a dalSie. NajvacSie obsahové
zastipenie maju alkaloidy a steroidné
laktony (napr. vitanolidy a vitaferiny) s
adaptogénnym ucinkom.

Obrazok €. 4: Withania somnifera a jej
suSeny koren.

Vplyv ashwaghandy ako prirodného
adaptogénu na spanok bol skiimany v
dvoch  Kklinickych  kontrolovanych
studiach vedeckych timov z Indie [15,
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16]. Cielom autorov bolo pozorovat
vplyv uzivania extraktu z korenia vitanie
pred spanim na kvalitu spanku.
Desphande et al pozorovali, Ze 6
tyzdilov uZivania ashwaghandy moze
mat pozitivny vplyv na kvalitu spanku u
zdravych l'udi. K tomuto zaveru prisli po
spracovani subjektivnych (Statisticky
spracovany dotaznik) a objektivnych
vysledkov (Statisticky spracované data z
elektronického  monitoru  spanku)
experimentu, ktorého sa zucastnilo 154
l'udi. Ucastnici $tadie boli rozdeleni do
dvoch skupin, pricom skupina A uzivala
120 mg extraktu z ashwaghandy a
skupina B uzivala placebo [15]. Langade
et al testovali vplyv ashwaghandy v
davke 300 mg/den po dobu 8 tyzdiiov u
zdravych I'udf a pacientov s chorobnou
nespavostou. Tato Stadia taktiez
zaznamenala prospesny ucinok
ashwaghandy na kvalitu spanku a
prehibila nase poznanie pozorovanim,
Ze tento rastlinny adaptogén moze najst’
svoje uplatnenie aj v skupine populacie
s dlhodobymi problémami so spankom
[16]. Toto su prvé klinické kontrolované
studie, ktoré sa zaoberaju vplyvom
vyzivovych doplnkov s obsahom
ashwaghandy na spanok. Ich vysledky
st motivujice, avSak problematika si
vyZaduje podrobnejsie preskimanie.

CBD

Cannabis sativa (Konope siate) obsahuje
mnozstvo sekundarnych rastlinnych
metabolitov, ktoré sthrnne nazyvame
kanabinoidy. Celkovy pocet
kanabinoidov sa odhaduje na 144, no
pozornost SirSej verejnosti putaja ,iba”

dva z nich (Obrazok ¢. 5): THC
(tetrahydrokanabinol) a CBD
(kanabidiol).

Aj ked st molekuly THC a CBD

Strukturdlne podobné, drobné zmeny v
priestorovom usporiadani atdbmov vedu
k ich rozdielnemu biologickému ucinku.
THC sa viaZe na CB1 receptory v mozgu,
ktoré aktivuje a posobi ako halucinogén.
CBD sa viaZe na totozné CB1 receptory,
na ktorych blokuje vizobné miesto pre
uc¢inok THC a inych psychotropnych
latok. CBD mad tym padom na CB1
receptoroch protichodny ucinok voci
THC a skor ich utlmuje [17].

Obrazok €. 5: Na trhu vol'ne dostupny
CBD (vyssie) ma podobnu chemicku
Struktiru ako psychotropne posobiaci
halucinogén THC (niZSie).

Kanabinoidy st zaradené do Zoznamu
zakazanych latok a metdd v skupine s
rovnomennym nazvom S8.
Kanabinoidy. Ich pritomnost vo vzorke
mocu Sportovca pocas sutaznej
dopingovej  kontroly  predstavuje
porusenie antidopingového pravidla.
Vynimku z tejto skupiny latok
predstavuje CBD, ktory je od roku 2018
pre Sportovcov povoleny [18].

V uplynulom obdobf ziskala reklama na
uzivanie CBD za tucelom zlepSenia
kvality a kvantity spanku u Sportovcov
mimoriadnu  popularitu. Aj  ked
legislativa Sportovcom uzivanie CBD
povol'uje, nastraha spociva v kvalite
jednotlivych vyzivovych doplnkov [17].
Izolacia cistého CBD bez primesi je
mimoriadne naro¢ny proces, do ktorého
neinvestuju ani tie najvacsie
farmaceutické  firmy.  Pritomnost
stopového mnozstva inych
kanabinoidov Casto nie je uvedena na
etikete vyzivovych doplnkov [19].
Realita je takd, ze vyzivové doplnky s
obsahom CBD obsahuju detegovatelné
hladiny THC a/alebo inych
kanabinoidov, ktoré moZu viest k
nepriaznivému analytickému nalezu a
naruseniu reputdcie Sportovca, trénera
a celého realizacného timu [19, 20].

Zaver

Délezitou témou v oblasti podpory a
zlepSenia  Sportového vykonu je
optimalizacia spanku. Sportovci sa
stretdvaji s reklamou na vyZivové
doplnky, ktoré im naznacuju zaruceny
upokojujuci a hypnoticky ucinok. Trh s
vol'nopredajnymi produktmi je
rozsiahly a pozornost Sportovca by
mala smerovat’' na jednotlivé obsahové
latky uvedené na etikete vyzivovych
doplnkov.

Biologicky u¢inné latky ako melatonin a
L-glycin sa v organizme vytvaraju v
dostato¢nom mnozstve, pricom
L-tryptofan  musi byt  stcastou
kazdodenného stravovacieho rezimu.
L-theanin nie je sucastou beZnej stravy
a ziskava sa izolaciou z listov zeleného
Caju. Uzivanie tychto latok vo forme
vyzivovych doplnkov bolo asociované
so zlepSenim kvality a/alebo kvantity
spanku, pricom rozsah ich pozitivneho
ucinku dokladaju vysledky uvedenych
vedeckych publikacii.

NajcastejSimi  zlozkami  vyzZivovych
doplnkov, ktorych zdravotné tvrdenia
zahffiaji navodenie spanku su liecivé
rastliny ako valeridna, medovka,
mucenka ¢ levandula. Vyuzitie
vybranych sekundarnych metabolitov
tychto rastlinnych drog je hodnoverne
overené casom a Klinickymi
kontrolovanymi Stidiami.

V kontexte liecivych rastlin ma svoje
miesto aj l'udové liecitel'stvo, ktoré sa v
uplynulom obdobi teSi zvySeném
zaujmu. Vitania spava je lieCiva rastlina,
ktorej koreii sa vyuziva v ajurvéde pod
nazvom ashwaghanda na zlepSenie
paméti, pri nervozite a nespavosti. Trh s
vyzivovymi doplnkami obsahuje ¢oraz
viac produktov S obsahom
ashwaghandy, a preto je ddleZité poznat’
ako extrakty z tejto rastliny pésobia a ¢o
od nich m6Zeme ocakévat.

Niektoré vyzivové doplnky na zlepSenie
kvality alebo kvantity spanku mézu byt
pre Sportovca rizikové. Kanabinoidy st
zaradené do Zoznamu zakdzanych ldtok a
metod v skupine S8. Kanabinoidy a ich
pritomnost vo vzorke mocu Sportovca
pocas sutaznej dopingovej kontroly
predstavuje porusenie antidopingového
pravidla. Vynimku medzi kanabinoidmi



predstavuje CBD, ktorého uZivanie je od
roku 2018 povolené. Odborna literatura
uvadza pripady, ktoré poukazuji na
nedeklarovany obsah stopového
mnozstva THC a inych kanabinoidov v
komerc¢ne dostupnych CBD produktoch.
Ked'Ze Sportovci su podla Pravidla
prisnej zodpovednosti osobne
zodpovedni zabezpecit, aby ziadna latka
zo Zoznamu zakdzanych ldtok a metdéd
nevnikla do ich tela, uzivanie CBD im v
ramci prevencie nepriaznivého
analytického nalezu neodporicame.
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