TERAPIE
CERVENYM
SVETLEM

IMV

—INSTITUT-
MODERNI VYZIVY




MODERN! V21w MODERNI VYZIVA
V BOJOVYCH SPORTECH

TERAPIE CERVENYM SVETLEM

Terapie Cervenym svétlem (red light therapy = RLT) patfi mezi dalsi
slibné metody, které mohou mit potencialni zdravotni benefity nebo
pfipadné mohou i podpofit sportovni vykon. Z téchto dGvodu se tato
metoda stava ¢im dal vice popularni i v nasich koncinach a rozsirfuje se
jeji pouziti v bojovych sportech.

Za pocatek vyzkumu pozitivnich ucinkd se uvadi 90. [éta minulého
stoleti, kdy védci zkoumali pouziti cerveného svétla pro podporu rustu
rostlin ve vesmiru. Nasledné tato metoda vzbudila zajem i v medicing,
kde se v podstaté od té doby zkouma jeji pouziti pro zvyseni efektivity
zisku energie v lidskych bunkach. Mezi potencialni oblasti vyuziti patfi
napfr. IéCba svalové atrofie a nékterych onemocnéni kuze, podpora
hojeni ran nebo zabranéni ubytku kostni hustoty pri pobytech ve
vesmiru.
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Obr. 18: Terapie Cervenym svetlem patii mezi experimentalni metody.
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JAK TERAPIE CERVENYM SVETLEM FUNGUJE

Udava se, ze Cervené svétlo prochazi skrz nase bunky, ve kterych spousti
biochemické efekty podporujici funkci nasich bunécnych elektraren -
tzv. mitochondrii. Tyto organely jsou pro nas zivot nezbytné, protoze
vytvari energii pro vSechny nase procesy v téle ve formé ATP neboli
kyseliny adenosintrifosforecné. Diky hypotetickému zlepseni funkce
mitochondrii mohou bunky produkovat vice energie ve formé ATP, coz
nasledné muze vést ke zlepseni regenerace, omlazeni, efektivnéjsimu
vyuzivani energie a dalsim mnoha benefitdm.

Potencidlni benefity RLT:

. stimuluje hojeni ran

. zlepsuje rust vlasu u lidi s alopecii

. urychluje hojeni tkani

. redukuje poskozeni klze u psoriazy (lupénky)

. ulevuje od bolesti

. redukuje ztuhlost kloubU u pacientl s artritidou

. zlepSuje stav pokozky a vyhlazuje vrasky
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OTUZOVANI V BOJOVYCH
SPORTECH

V dnesni dobé zaziva otuzovani nebo lépe reCeno chladova terapie
obrovskou popularitu a v urcitych sportech vcetné téch bojovych se
stalo v podstaté mainstreamem. Podle jeho propagator( prinasi
otuzovani mnohé vyhody, stimuluje nas imunitni systém, zlepsuje
regeneraci a funguje jako prevence nachlazeni nebo respiracnich
infekci.

U bojovych sportt véetné MMA diky jejich velmi intenzivni povaze
dochazi k vysokému poskozeni svalové tkané, signifikantni Unavé a také
k metabolickym zménam - napt. se po tréninku zvysuje hladina laktatu
a kortizolu. Z tohoto divodu jsou tyto sporty tedy velmi naro¢né na
regeneraci a otuzovani zde muze byt benefitem. Chladova terapie v
kontextu sportovniho vykonu ma ale vSak sva specifika a méla by byt
provadéna rozumné a s jasnym cilem, v opacném pfipadé totiz mudze i
uskodit nebo zhorsit tréninkovou adaptaci!

Obr. 19: Otuzovani se stalo mainstreamovou aktivitou.
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FYZIOLOGIE PUSOBEN|{ CHLADU NA LIDSKE
TELO

Nas organismus si za idedlnich podminek udrzuje konstantni télesnou
teplotu mezi 35,8-37 °C procesem, ktery se nazyva termoregulace.
Centralnim Fidicim organem je v tomto pripadé hypotalamus, ktery
funguje v nasem téle jako termostat. Pfi plsobeni chladovych stresorl
(voda, vzduch apod.) na nas organismus mame mechanismy, které
zvysuji produkci tepla v nasem téle a omezuji jeho ztraty. Mezi tyto
mechanismy patfi napfiklad zvySeny svalovy tres, sekrece adrenalinu a
noradrenalinu, kozni vazokonstrikce (zuzeni cév) nebo napfimeni
chlupt (piloerekce). Konkrétné tfes zvysuje produkci tepla v organismu
az trojnasobné a patfi mezi hlavni ochranu proti podchlazeni.

BENEFITY OTUZOVANI

IMUNITNI FUNKCE

Jednim z nejcastéji udavanych a diskutovanych benefitl otuzovani je
bezesporu podpora imunitnich funkci a nizsi nemocnost predevsim
diky snizeni rizika respiracnich infekci. Bohuzel vSak ze vSech hlavnich
benefitl otuzovani je tento i jeden z nejméné prokazanych, protoze
nemame dostatek kvalitnich studii na toto téma a v této oblasti existuje
vysoké riziko zkresleni u jiz provedenych studii. Nicmméné i presto
najdeme néjaké dlkazy o tom, Ze otuzovani stimuluje imunitni systém a
pokud je spravné pouzito, mUzZe shizovat riziko infekci hornich cest
dychacich. Na druhé strané vsak také existuji dGkazy, zZe pfi velmi
castém praktikovani téchto technik mUze naopak dochéazet k navé a
snizené odpovédi imunity, coz muze ve finale vést ke zvyseni rizika
infekci. Optimalni "davka" otuzovani vsak neni zndma a bude velmi
pravdépodobné silné individualni — v zavislosti na mnozstvi télesného
tuku a svaloveé tkang, tréninkovém rezimu, teploté vody a mnoha dalsich
faktorech.
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"Vétsina dukazu ohledné pozitivniho vlivu otuZovdni na imunitni
systém pochdzi ze studii, které byly provedeny na plavcich ve studené
vodé. V téchto studiich vsak samotnd pohybovd aktivita (plavani) mazZe
zkreslit vysledky. Tyto studie také obvykle mély spoustu dalsich
limitaci."

www.institutmodernivyzivy.cz ukazka



