Sarkopénia - ubytok a zhorsenie funkcie
svalov
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Nedostatok pohybu, malnutricia, (malnutricia = podvyziva, z1a vyziva), nadvaha a starnutie sa
podielaju na atrofii svalov. Proces ubytku svalov zaCina zhruba po 30- tom roku zivota. Tento stav sa
oznacuje aj ako sarkopénia. Sarkopénia zvysSuje riziko padov, zhorSuje sebestacnost a toleranciu
glukdzy. Ludom postihnutym sarkopéniou sa odporuca cvic¢enie proti odporu, dostatoény prijem
bielkovin s vysokym obsahom leucinu a vitaminu D.

Starnutie svalov

Proces zacina niekde okolo 30. roku a urychluje sa po 60. roku zZivota. Dochadza k

zniZeniu poétu vlakien v neuromuskulérnej jednotke. Pocet jednotiek zostdva nezmeneny. Ubytok je
vacsi v extenzoroch, zmensuje sa najma pocet rychlych vlakien. Zmensuje sa aj rychlost a sila
kontrakcie. Ubytok svalov je vyraznejsi na koncatinach ako na trupe a iba mélo starsich Iudi mé
objem svalov vacsi ako 70% priemeru 20-30 rocnych ludi.

Nadvaha a strata svalov

Funkciu svalov negativne ovplyviiuje aj obezita. Tukové tkanivo produkuje zapalové
cytokiny. Infiltracia svalov tukom sposobuje, Ze objem svalov nezodpoveda ich sile a podiela sa tiez
na vzniku inzulinovej rezistencie, co ma negativny dopad na metabolizmus svalov.

Prevencia sarkopénie

Co je zataZované to sa rozvija!



Na spomalenie atrofie spdsobenej starnutim je dolezité pravidelné cvicenie a kvalitnd strava.
Posilnovanie musi byt tiez sucastou kazdého programu zameraného na chudnutie, lebo az 25%
ubytku hmotnosti pripada na svalovinu. Pretoze vyuzitie bielkovin sa vekom zhorsuje, je potrebné
zvysit davky proteinov hlavne leucinu. Z leucinu vznikd hydroxy-metylbutyrat (HMB), ktory ma
anabolické ucinky. Odporicana davka leucinu je minimalne 2 g (optimdlne 6 az 8 g). Dolezité je aj
podavanie vitaminu D.

Sarkopénia

Je termin pre oznacenie strat svalovej hmoty v priebehu starnutia. Bol uvedeny do klinickej praxe
odbornikmi z gerontologického centra Tuft Univerzity v USA zhruba v roku 1989 ( Evans,
Rosenberd, Fiatarone). Vyskumy dokdazali, ze ¢lovek, zijuci klasickym sposobom Zivota, straca
kazdoroc¢ne asi 1% svalov. To pri muzoch predstavuje 0,35-0,50 kg a pri zenach 0,25-0,40 kg/rok.
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