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Mit 30 minut

Wiele oséb twierdzi, ze tkanka ttuszczowa spala sie po 30 min wysitku. Jest to
nieprawda. Procesy tlenowe uruchamiaja si¢ juz po kilku minutach wysitku, za-
tem mozna powiedzie¢, ze juz wtedy organizm zaczyna positkowac sie ttuszcza-
mi. Oczywiscie na poczatku s3 to znikome ilo$ci, nie mozna powiedzie¢, ze ,,aby
schudna¢, biegaj 12 min’, jednakze faktem jest, ze nawet przez te 12 min utlenisz
niewielkie ilosci tkanki thuszczowej. Ponadto, jesli twierdzisz, ze ttuszcz spala sie
po 30 min, czy to oznacza, ze po 29 min biegu nie spalile ani grama? Jest to
nielogiczne i niedorzeczne. Oczywiscie mozna powiedzie¢, ze aby odchudzanie
mialo sens, warto biega¢ minimum 30 min, a najlepiej godzineg, ale nie, Ze tkanka

tluszczowa zaczyna sie spala¢ dopiero po poét godzinie.

Optymalna zawartos¢ ttuszczu w organizmie

Jesli chodzi o optymalng zawartos¢ tkanki tluszczowej, to trudno jednoznacz-
nie oszacowaé taka warto$¢, bo zalezy ona od wielu czynnikéw, cho¢by od
plci, wieku lub od tego, czy mamy do czynienia ze sportowcem czy przecigt-
nym Kowalskim. Szczegdlny problem jest ze sportowcami, bo w ich przypad-
ku optymalny sktad ciala zalezy tez od uprawianej przez nich dyscypliny, gdyz
nie zawsze zalecana jest duza masa mig$niowa czy bardzo niski poziom tkanki
tluszczowej. Istotny jest tez stopien zaawansowania, wszak inaczej rzecz bedzie
sie miala u sportowca amatora, a inaczej u zawodowca.

Generalnie jednak w przypadku wyczynowych sportsmenek miedzy 17.
a 25. rokiem zycia mozna przyjac¢ za optymalna zawartos$¢ ttuszczu na pozio-
mie 12-16% (przy czym kobiety nawet bardzo szczuple, ale z duzymi piersiami
lub posladkami, beda mogly mie¢ nawet okolo 20%), u sportsmenek w wieku
25-35 lat moze to by¢ o 4-5% wiecej. Kobiety nieuprawiajace sportu powinny
miescic si¢ w przedziale do 20-25%. W przypadku mezczyzn w wieku 15-25 lat
wyczynowo uprawiajacych sport za optymalny poziom ttuszczu mozna uzna¢
7-13%, u sportowcoéw w wieku 25-35 lat — do 16%, za$ u nietrenujacych 20-,
30-latkéw zawarto$¢ ttuszczu powinna by¢ nizsza niz 20%.

Sa jednak dyscypliny, gdzie sportowcy zawartos¢ ttuszczu redukuja do mini-
malnych fizjologicznych wartosci. U zawodowych kulturystéw w okresie star-
towym poziom tkanki ttuszczowej spada do 5%, a u wyczynowych kolarek, tan-
cerek, gimnastyczek i fitnessek wynosi czasami mniej niz 10%. Jest to jednak
obarczone duzym ryzykiem utraty zdrowia, gdyz — pamietasz - tkanka tlusz-
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czowa jest nam zwyczajnie niezbedna, a szczegdlnie wazna jest u kobiet. Wie-
le sportsmenek ze zbyt niska zawartoscig ttuszczu ma problemy z gospodarka
hormonalng, co czesto objawia si¢ brakiem miesigczki nawet przez wiele mie-
siecy. W konsekwencji stan taki moze doprowadzi¢ do bezptodnosci.

BMI
Popularny wskaznik masy ciata (BMI - body mass index), stuzacy do okresla-

nia masy ciala wzgledem wzrostu, w sporcie nie ma praktycznego zastosowania,
gdyz pod uwage bierze si¢ tylko wspomniane dwa parametry. Nie uwzglednia si¢
tu skladu ciala ani faktu, czy dana osoba uprawia sport, czy siedzi za biurkiem,
a jesli juz uprawia, to jaka dyscypline. Norma wedlug BMI to wskaznik mieszcza-
cy si¢ miedzy 18,5 a 24,9. Ponizej 18,5 to niedowaga, a powyzej 25 to nadwaga
(powyzej 30 to otytos¢). Jesli jednak wezmiemy pod uwage kulturyste, to wedlug
BMI okaze si¢, ze ma on spora nadwage i powinien redukowaé znaczaco mase
ciala, a przeciez moze mie¢ na przyktad tylko 6% tkanki tluszczowej, jednak duza
masa mie$niowa spowoduje ogélny wzrost masy ciata. Zatem zawsze wazniej-
szy jest sklad ciata (zawartos¢ tkanki thuszczowej, wody, migéni i tak dalej), a nie

sama masa ciala czy wskaznik BMIL.

Cholesterol nie taki straszny

Cholesterol znajduje si¢ we wszystkich komoérkach naszego organizmu, stad
mozna wysnu¢ wniosek, Ze jest bardzo potrzebny. Szczegdlnie istotny jest
dla uktadéw nerwowego i hormonalnego, gdyz tam wystepuje w sporych ilo-
$ciach. Co ciekawe, organizm czfowieka potrafi dokonywac syntezy cholestero-
lu w wigkszosci komorek calego ciala, jednak do jego tworzenia potrzebna jest
spora dawka energii, dlatego tez okolo 30% tego zwiazku organizm przyswaja
z pozywienia. Nie tylko dieta, ale i sprawno$¢ poszczegélnych hormonéw maja
wplyw na ilos¢ cholesterolu. I tak nadczynnos¢ tarczycy przyczynia si¢ do ob-
nizenia jego poziomu we krwi, a niedoczynnos¢ odwrotnie.

Cholesterol wystepuje w produktach odzwierzecych w réznych stezeniach.
Pamigtajmy jednak, ze w wiekszosci przypadkéw cholesterol dostarczany z po-
zywieniem ma niewielki wplyw na jego stezenie we krwi, ale istnieje grupa oséb
nadmiernie reagujacych na ilo$¢ spozytego cholesterolu i musza one $cisle kon-
trolowac jego zawarto$¢ w diecie.
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Tabela 10. Zawarto$¢ cholesterolu catkowitego w réznych produktach spozywczych

Produkt Zawartos¢ cholesterolu
w100 g produktu [mg]
Z6Htko jaj 1800
Tran 850
Watroba 350
Masto 300
Ser topiony 100
Smietana 30% 100
Czekolada 50
Ser biaty ttusty 40
Mleko 3,2% 10
Jogurt/kefir 6-8

,Dobry” i ,zty” cholesterol

HDL i LDL nie sg rodzajami cholesterolu, lecz nosnikami odpowiedzialnymi za
jego transport w naszym organizmie.

LDL (low-density lipoprotein) to beta-lipoproteina o malej gestosci, nazy-
wana potocznie ,,ztym” cholesterolem. Gdy jej poziom jest zbyt wysoki, wtedy
duze ilosci cholesterolu odkladaja si¢ w komdrkach $cian tetniczych, tworzac
ztogi zwane blaszkami miazdzycowymi, ktére z czasem ulegaja zwapnieniu
i stwardnieniu. Powoduje to zwezenie $wiatta naczyn oraz ogranicza zdolnos¢
organizmu do zaopatrywania tkanek w substancje odzywcze i tlen. Skutkiem
tego jest ograniczona sprawno$¢ wszystkich narzadéw. W tworzeniu si¢ blaszek
miazdzycowych bierze udzial zaréwno cholesterol egzogenny, jak i endogen-
ny. Niewlasciwa dieta obfitujaca w pozywienie z duzym udziatem niezdrowych
tluszczow, weglowodandw oraz cholesterolu podwyzsza stezenie LDL.

HDL (high-density lipoprotein) natomiast to alfa-lipoproteina o duzej gestosci,
nazywana potocznie ,,dobrym” cholesterolem. Jej zadaniem jest usuwanie choleste-
rolu ze $cian naczyn krwiono$nych, dlatego przypisuje sie jej wlasciwosci przeciw-
miazdzycowe. Za korzystny dla zdrowia uwaza si¢ wysoki poziom HDL. Za dolna
granice normy uznaje si¢ 35 mg/dl, goérnej granicy nie okreslono. Dla kobiet po-
ziom ten powinien by¢ nieco wyzszy. Z danych wynika, ze wartosci >70 mg/dl maja
w sposob szczegdlny zmniejszaé ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

Pomimo ogolnie przyjetego pogladu, ze zawarto$¢ cholesterolu w surowicy krwi
zwigksza si¢ wraz z wiekiem, badania dowiodly, ze zalezy to gléwnie od sposobu
zywienia, trybu zycia, aktywnosci fizycznej, a takze uwarunkowan genetycznych.
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Cholesterol jest wazny dla uktadu hormonalnego, pracy ukladu nerwowego, ale tez
bierze udzial w tworzeniu kwaséw zoétciowych oraz witamin: A, D;, Ei K.

Badania wykazaly, ze czlowiek dostarcza w ciagu dnia przecietnie 50-100 g
tluszczu oraz 250-500 mg cholesterolu. Okazuje sie tez, ze cholesterol pokar-
mowy wchlaniany jest z jelita maksymalnie w 25-30%, jednak stopien jego ab-
sorpcji zalezy gléwnie od wydzielanej zékci, a w mniejszym stopniu od zawar-
tosci cholesterolu i ttuszczu w spozywanych pokarmach. Badania wskazuja, ze
redukcja dawki cholesterolu w pokarmie w niewielkim tylko stopniu wptywa
na jego stezenie w surowicy i poprawe wskaznikow lipidowych we krwi. Nadto
w powstawaniu miazdzycy wazniejsze niz ilo$¢ thuszczu w diecie sg dlugotrwa-
te niedobory antyoksydantow.

Tabela 11. Normy cholesterolu catkowitego

Poziom cholesterolu catkowitego Ocena
[mg/dI]
<200 warto$¢ pozadana
200-239 poziom podwyzszony
>240 wysokie ryzyko chordb serca

Tabela 12. Zakresy cholesterolu frakcji HDL dla kobiet i mezczyzn

Poziom HDL Ocena
[mg/dI]
Mezczyzni: nie mniej niz 35 niski poziom HDL stwarza duze ry-
Kobiety: nie mniej niz 40 zyko chordéb serca; pozadany jest
réwny lub wyzszy od podanych
wartosci
60 wysoki poziom HDL uwazany jest za

bardzo zdrowy

Tabela 13. Zakresy cholesterolu frakcji LDL dla kobiet i mezczyzn

Poziom LDL Ocena
[mg/dl]

Ponizej 100 optymalny
100-129 powyzej optymalnego
130-159 graniczny
160-189 wysoki

>190 bardzo wysoki
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Woda wodzie nie rowna

Woda mineralna, by uzyskala taka etykiete, powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢
mineratéw i pochodzi¢ z udokumentowanych zasobéw podziemnych. Powinna
by¢ czerpana z uje¢ zabezpieczonych przed czynnikami zewnetrznymi, nie moze
by¢ uzdatniana ani zawiera¢ zadnych dodatkéw.

Sktad wod mineralnych bywa rézny. Wigkszos¢ dostepnych w sklepach za-
wiera 200-500 mg mikroelementéw na litr wody. W 2011 roku zostalo usyste-
matyzowane nazewnictwo i sklad wod mineralnych. Ze wzgledu na zawarto$¢
sktadnikéw mineralnych naturalne wody mineralne zostaly podzielone na cztery

kategorie (por. tabela 14).

Tabela 14. Zawartos¢ sktadnikéw mineralnych w wodach mineralnych

Rodzaj wody Zawartosc sktadnikéw
mineralnych
[mg/1]
Bardzo niskozmineralizowana <50
Niskozmineralizowana 50-500
Sredniozmineralizowana 500-1500
Wysokozmineralizowana >1500

Ktéra woda dla kogo?

Ot6z osoby aktywne fizycznie powinny pi¢ wody wysokozmineralizowane, najle-
piej okototreningowo, to znaczy przed treningiem, w jego trakcie i po nim, gdyz
straty mikro- i makroelementéw sg zdecydowanie wicksze niz u oso6b prowadza-
cych siedzacy tryb zycia. Najwigksza uwage nalezy skupi¢ na zawartosci potasu,
magnezu i wodoroweglanéw, gdyz to one pozwalaja zachowaé rownowage kwa-
sowo-zasadowa krwi i unika¢ bolesnych kurczy migéni po treningu. Jednak ten
rodzaj wody nie powinien by¢ stosowany caly czas i w duzych ilosciach, gdyz
moze doprowadzi¢ do przedawkowania mineratéw. Dlatego warto w ciggu dnia
wybiera¢ wody o zréznicowanej zawarto$ci mikroelementow. Jesli masz klopoty
z trawieniem i dokucza ci nadkwasota, to najlepszym rozwigzaniem bedzie woda
bogata w wodoroweglany (HCO;) — powyzej 500 mg/l. Wodoroweglany neutrali-
zujg kwasy zoladkowe, dzieki czemu tagodza bole brzucha po positkach. Dla os6b
przetrenowanych czy przemeczonych praca zawodows, dodatkowo spozywaja-
cych duze ilosci kawy, przydatna bedzie woda ze zwigkszong zawartoscia magne-
zu (ponad 50 mg/l). Warto takze zwraca¢ uwage na zawarto$¢ sodu (zaleca sig
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powyzej 200 mg/1), zwlaszcza jesli masz sktonnos¢ do nadmiernego pocenia sie;
straty tego mineralu z potem s3 ogromne. S6d wplywa bezposrednio na gospo-
darke wodng organizmu, zapobiegajac odwodnieniu. Jednak w przypadku osob
z podwyzszonym ci$nieniem wrecz przeciwnie, nalezy wybiera¢ wody niskoso-
dowe, czyli takie, ktore zawieraja ponizej 50 mg/l. Poniewaz w czasie diet reduk-
cyjnych wskazane jest spozywanie duzej ilosci plyndw, warto wowczas wybieraé
wody z duzg zawarto$cig wapnia i magnezu, by oczyszcza¢ organizm z toksyn,
gdyz zwigkszona zawartos$¢ tych mineraléw poteguje filtrujaca funkcje nerek.

Woda zrédlana

Naturalna woda zZrédlana zawiera mate ilosci sktadnikéw mineralnych (ponizej
500 mg/1). Nadaje si¢ ona do codziennego spozywania, w tym dla dzieci i os6b
starszych. Wiele osdb pije wode z kranu badz bezposrednio, badz po przefiltro-
waniu jej, jednak nalezy pamietac, ze picie takiej wody przez dtuzszy czas moze
powodowa¢ zaburzenie gospodarki wodno-elektrolitowej, co uzaleznione jest
od ujecia oraz skladu i jakosci wody.

Woda destylowana

W sporcie pojawiajg si¢ rdzne eksperymenty. Wérdd nich dos¢ czgsto, zwlaszcza
w sportach sitowych/sylwetkowych, zamiast wody mineralnej czy zrédlanej spo-
zywana jest woda destylowana, ktérg na co dzien wykorzystuje si¢ migdzy inny-
mi do zelazek i chfodnic samochodowych. Woda ta, pozbawiona mikroelemen-
tow, nie dostarcza organizmowi Zadnych substancji, w przeciwienstwie do wody
mineralnej czy nawet wody z kranu, ktdrej to jako$¢ z kazdym rokiem si¢ popra-
wia. W wyniku osmozy moze natomiast wyplukiwac z organizmu niektére mi-
kroelementy, co jest dla niego bardzo szkodliwe. Picie jej moze powodowaé wrecz
odwodnienie organizmu i tak uzasadnia si¢ spozywanie tego rodzaju ptynéw. Za-
bieg ten jest glownie stosowany przed zawodami w celu pozbycia si¢ w krotkim
czasie nawet kilkuset mililitréw ptynéw, by zmiescic¢ si¢ w kategorii wagowej oraz
by odwodni¢ organizm w celu zaprezentowania bardziej widocznej muskulatury
(»,rzezby”). Trzeba jednak pamietaé, ze wypicie wigkszej ilosci wody destylowa-
nej moze by¢ bardzo szkodliwe dla zdrowia, a nawet grozi $miercia, dlatego takie
praktyki z punktu widzenia medycznego nie sa zalecane.

Woda gazowana czy niegazowana?

To tez sprawa dyskusyjna, bo obie te wody mozna spozywac, ale w uzasadnionych
sytuacjach. Na pewno woda gazowana nie bedzie wskazana podczas treningu, gdyz
dostarcza dwutlenek wegla, ktéry nasz organizm na biezaco wydala, wigc nie po-
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winno si¢ jeszcze doklada¢ tego zwigzku do pracujacego organizmu. Ponadto go-
rzej gasi pragnienie, hamuje uczucie pragnienia, powoduje wzdecia (zwlaszcza
u 0s6b z problemami gastrycznymi) i zaburza rownowage elektrolitows organizmu
(zwlaszcza u 0s6b z chorymi nerkami). Co wiecej, wplywa takze na spadek wen-
tylacji pluc (tym samym nizsza wydolnos¢) na skutek podniesienia przepony oraz
odwodnienie organizmu poprzez nasilanie diurezy. Sportowcy podczas ¢wiczen,
ale tez osoby cierpigce na nadkwasote, chorobe wrzodows zotadka lub z problema-
mi gardla albo krtani, powinni wybiera¢ zatem wode niegazowang. Z kolei wode
gazowang mozna spozywac po wysitku, gdyz wowczas przyspiesza ona wydalanie
z organizmu szkodliwych produktéw przemiany materii.

Hipotonik, izotonik, hipertonik

Poza iloscig spozywanych ptynéw istotny jest rowniez ich rodzaj, szczegdlnie
podczas wysitkow trwajacych powyzej 60 min, a takze odbywajacych sie w wy-
sokiej temperaturze czy duzej wilgotnosci powietrza. O skutecznosci i efektyw-
nosci wchianiania plynéw decyduje ich osmolalnos¢ (cisnienie osmotyczne).
Cis$nienie osmotyczne osocza krwi wynosi 275-295 mOsm/kg wody, a war-
to$¢ ta oznacza liczb¢ moli substancji osmotycznie czynnych rozpuszczonych
w 11 osocza. Organizm tracgcy wode w pierwszej kolejnosci zmniejsza objetos¢
plynéw zewnatrzkomoérkowych, a nastepnie wszystkich ptynéw ustrojowych,
co powoduje wzrost ich ci$nienia osmotycznego. Jak podaje literatura, réznice
w stezeniu elektrolitéw powoduja przenikanie wody przez btony komodrkowe az
do wyréwnania ci$nienia osmotycznego, okreslanego jako izotonia. Ze wzgledu
na ilos¢ soli mineralnych zawartych w napojach w stosunku do ilosci elektro-
litow we krwi wyrdznia si¢ napoje: hipotoniczne, izotoniczne i hipertoniczne.

Ptyny hipotoniczne
Sa to plyny, ktére zmieniajg osmolalnos¢ osocza krwi (200-250 mOsm/kg), a wla-
$ciwie wplywaja na retencje (gléwnie) sodu. Zalicza sie do nich wode i inne roz-
cienczone napoje (na przyktad soki warzywne, owocowe), ktére zawieraja mniej
mineratéw i innych skladnikow niz plyny ustrojowe oraz, co réwnie wazne, ilos¢
weglowodanéw ponizej 4 g/100 ml. Napoje tego typu bardzo szybko wchtaniajg sie
z przewodu pokarmowego, co — jesli spozywane s3 w nadmiarze — moze powodo-
wac rozcienczenie osocza oraz nasilenie diurezy. Podawanie czystej wody podczas
diugiego, intensywnego wysitku nie wystarczy do optymalnego nawodnienia orga-
nizmu, gdyz cze$¢ elektrolitdw moze przenikaé do wnetrza przewodu pokarmowe-
go, wywolujac hiponatremie. Natomiast ptyny hipotoniczne dobrze sprawdza si¢
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w celu nawadniania w bardzo upalne dni. Dlatego tez naszym podopiecznym pole-
camy dodawanie do wody elektrolitéw, a czasem nawet glukozy.

Napoje izotoniczne

W przypadku napojéw izotonicznych ci$nienie osmotyczne osocza krwi wy-
nosi 270-330 mOsm/kg. Izotoniki majg niemal identyczny sktad jak nasze pty-
ny ustrojowe. Zawarto$¢ weglowodandw miesci si¢ w zakresie 4-8 g/100 ml,
a skfadniki mineralne sg zblizone do skladu potu. Napoje izotoniczne dostar-
czajg elektrolity oraz glukoze, ktora pozwala oszczgdzaé badz uzupelniaé gliko-
gen migsniowy. Stad tez naszym podopiecznym zalecamy stosowanie tego typu
napojow podczas wysitkow trwajacych powyzej 60 min lub zaraz po ich za-
konczeniu, aby uzupelnili straty, zwlaszcza przy wysokiej intensywnosci, kiedy
glikogen i elektrolity sa szybko tracone. Pamietaj, ze jezeli pijesz bogaty w elek-
trolity izotonik, nie powiniene$ dodatkowo sigga¢ po wod¢ wysokozminera-
lizowang, ale po wodg¢ Zrddlang lub niskozmineralizowang. Ponadto napoje
izotoniczne nie powinny by¢ spozywane jako zamiennik innych napojéw wypi-
janych w ciggu dnia, typu herbata czy soki, zwlaszcza przez mlodziez.

Jednak gdy celem treningu jest redukcja tkanki thuszczowej, to w jego trakcie
nie nalezy siega¢ po napoje izotoniczne, bo wéwczas w mniejszej ilosci orga-
nizm bedzie czerpal energie z tkanki tluszczowej.

Woda kokosowa

Jest to ,naturalny izotonik’, pochodzacy z wnetrza orzecha kokosowego. Ma
podobne stezenie cukru i elektrolitow jak nasze plyny ustrojowe. Do tego za-
wiera spore iloéci witamin z grupy B, aminokwasy i enzymy. Lekarze zalecaja ja
osobom, ktére majg kamienie nerkowe, gdyz to naturalny srodek moczopedny,
zwigkszajacy produkcje moczu.

Woda kokosowa zawiera réznorodne sktadniki mineralne (patrz tabela 15).
Kompozycja jonéw zawartych w wodzie kokosowej moze wspomagac uzupelnia-
nie elektrolitéw utraconych z potem podczas wysitku fizycznego lub w goragcym
klimacie, takich jak sdd, potas, wapn i magnez. Wlasciwosci te sg powodem, dla
ktorego woda kokosowa moze by¢ wykorzystywana jako naturalny napdj izoto-
niczny. Dodatkowo wykazano, ze ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ potasu woda
kokosowa ma wlasciwosci przyczyniajace sie do prawidlowej pracy serca.

Zawiera ona witaminy z grupy B, wykorzystywane do reakeji enzymatycznych
w organizmie, kluczowych dla dzialania komoérek. Na przykltad witamina B przy-

czynia si¢ do wytwarzania cysteiny niezbednej w biosyntezie biatka i glutationu.
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L-karnityna

Jest jednym z najbardziej znanych suplementéw stosowanych przede wszyst-
kim do redukgji tkanki ttuszczowej. Po raz pierwszy L-karnityne wyizolowano
w 1905 roku z migéni (migso - tac. carnus), stad pochodzi jej nazwa. Dorosty
czlowiek do prawidlowego funkcjonowania potrzebuje jej 15-16 mg na dobe,
jednakze taka ilo$¢ dostarczana jest z dieta, a w razie potrzeby organizm sam
jest w stanie ja syntezowa¢, by pokry¢ swe zapotrzebowanie (organizm doro-
stego czlowieka o masie 80 kg jest w stanie zsyntetyzowa¢ 13-38 mg L-karni-
tyny dziennie). Badania wskazuja, ze ilo$¢ L-karnityny dostarczana codziennie
z dietg wynosi $rednio 20-200 mg, jednakze zalezy to od rodzaju stosowanej
diety. Przy diecie z duzg zawarto$cig wolowiny moze ona dochodzi¢ nawet do
300 mg/dobe. W przypadku wegetarian ilos¢ ta jest duzo mniejsza i stanowi
mniej niz 1 mg/dobe. Przy prawidtowej diecie 75% dziennego zapotrzebowania
na L-karnityne pokrywa pozywienie, pozostale 25% powstaje w wyniku endo-
gennej syntezy.

U wegetarian, z powodu matych jej ilosci w diecie, do 90% L-karnityny po-
chodzi z jej biosyntezy w organizmie. Warto tez wiedzie¢, ze prawie calos¢
z okolo 25 g L-karnityny wystepujacej w organizmie skumulowana jest w mies-
niach.

L-karnityna syntezowana jest z dwoch aminokwaséw: lizyny i metioniny,
a poniewaz s3 one aminokwasami niezbednymi, musza by¢ dostarczane w wy-
starczajacych ilo$ciach z dietg. L-karnityna pelni wiele bardzo pozytecznych
dla organizmu funkcji. Bierze udzial w metabolizmie tluszczéw. Spalanie (utle-
nianie) lipidéw rozpoczyna si¢ od przytaczenia kwaséw tluszczowych do cza-
steczki koenzymu A (CoA). Powstaly acylokoenzym A (acylo-CoA) jest forma
transportowg kwasow ttuszczowych. Blona mitochondrialna jest trudno prze-
puszczalna dla dlugotancuchowych kwasow tluszczowych, stad tez czastecz-
ki acylo-CoA pomagaja przenikna¢ ttuszczowi do wnetrza mitochondrium po
polaczeniu z czasteczka karnityny, a tym samym usprawniaja jego redukcje.

L-karnityna jest podstawowym ogniwem procesu rozkladu tltuszczéw,
zwlaszcza jego ostatniej fazy. Wolne kwasy tluszczowe za jej posrednictwem
przedostaja si¢ do mitochondriow komoérek miesniowych, czyli miejsc, w kto-
rych sg utleniane. Tuszcz, jak wiadomo, jest dostarczycielem energii. Jego wy-
korzystanie moze jednak wzrosna¢ nawet o 70% dzigki stosowaniu L-karnity-
ny. Nasilajac procesy spalania kwasow ttuszczowych, hamuje ona powstawanie
tkanki tluszczowej. Wskutek szybszego spalania tkanki tluszczowej przyczy-
nia si¢ do obnizenia stezenia triacylogliceroli i cholesterolu. Co wiecej, w na-
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stepstwie jej dzialania zmniejsza si¢ zapotrzebowanie kaloryczne i zwigksza
sie tolerancja na wysilek. Najlepsze efekty L-karnityna przynosi jednak u oséb
z zawarto$cig tluszczu przekraczajaca 17-18% (w przypadku mezczyzn) oraz
powyzej 25% (w przypadku kobiet), zwlaszcza gdy regularnie podejmuja one
treningi o charakterze tlenowym (na przyklad bieg ciagly, jazda rowerem).

Jednakze L-karnityna pelni tez inne funkcje, miedzy innymi usprawnia de-
toksykacje organizmu i jest antyoksydantem. Dodatkowo, na skutek aczenia
sie z rozgalezionymi alfa-ketokwasami, uczestniczy w metabolizmie rozga-
tezionych aminokwaséw, miedzy innymi waliny, leucyny i izoleucyny, beda-
cych niezbednym materiatem energetycznym i budulcowym dla pracujgcych
mie$ni. Rozgalezione alfa-ketokwasy wraz z krwia przedostajg si¢ do watroby,
gdzie w wyniku glukoneogenezy mogg zmieniac si¢ w glukoze.

L-karnityna pelni réwniez wazng role w przemianach weglowodandéw. Jej
wysoki poziom w mieé$niach pozwala zaoszczedzi¢ glikogen, gdyz organizm
pozyskuje wiecej energii z ttuszczow, co ma szczegdlne znaczenie w warunkach
dlugo trwajacego wysitku fizycznego, zwlaszcza o charakterze tlenowym. Do-
wiodly tego badania w grupie maratonczykoéw, ktorzy mieli bardzo niskie wyj-
$ciowe stezenie karnityny. Zastosowanie L-karnityny w dawce 2 g przez 6 tygo-
dni spowodowalo u nich zmniejszenie zuzycia tlenu przez mieénie, obnizenie
sie tetna podczas biegu oraz wzrost ilosci energii pozyskiwanej z ttuszczow.

Warto pamigtaé, iz L-karnityne mozna pozyskiwaé z produktéow spozyw-
czych. Badania wykazaly, ze najwiekszg jej zawartoscig odznaczajg si¢ produk-
ty miesne — w 100 g znajduje si¢ od 10,7 mg (watroba wieprzowa) do 637 mg
(mieso kangura) tego aminokwasu.

L-karnityna przyjmowana z pokarmem jest wchtaniana w 50-85% w prze-
wodzie pokarmowym. Reszte eliminuje flora bakteryjna jelita grubego. Zdecy-
dowanie gorzej przyswajana przez organizm (15-20%, a wedlug wynikéw nie-
ktérych badan 5-15%) jest L-karnityna obecna w suplementach, ale zalezy to
od przyjetej dawki.

Jesli chodzi o dawkowanie suplementu L-karnityny, badania naukowe nie sg
jednoznaczne, wobec czego nie ustalono optymalnej ilo$ci. W pracach nauko-
wych rekomendacje oscyluja w granicach od 100 mg do 2 g dziennie, co jest
dos¢ duzym zakresem. U ludzi dorostych zaleca si¢ przyjmowanie 250 mg -
2 g L-karnityny w 2-3 dawkach dziennie. Wyzsze jej dawki (nawet do 6 g) moga
by¢ stosowane przez sportowcow. Najlepiej przyjmowac ten suplement okoto
1-2 godz. przed treningiem. Mozna go spozywac takze rano po przebudzeniu,
gdyz wowczas jego wchlanianie jest najszybsze. My zalecamy stosowanie jednej
dawki takze na noc (okoto 30 min przed snem) z racji dziatania detoksykacyj-
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nego i antyoksydacyjnego. Karnityne nalezy bra¢ na pusty zoladek i nie Iaczy¢
jej z zadnym positkiem. Wedtug najnowszych badan aminokwas ten po spozy-
ciu dostaje sie do krwiobiegu w ciggu kilkunastu minut (po jakichs 30 min od
jej przyjecia mozna juz zjes¢ positek). Stwierdzono tez, ze najlepsze jej dzialanie
jest zauwazane po wysyceniu organizmu L-karnityna (po jakichs 3 tygodniach
od rozpoczgcia kuracji). Korzystne jest wspomaganie odchudzajacego dziata-
nia L-karnityny synergicznie dzialajacymi preparatami, takimi jak fat burnery,
CLA, HCA (hydroxycitrinic acid — kwas hydroksycytrynowy), kofeina.

Nie stwierdzono dziatan niepozadanych stosowania doustnych preparatow
L-karnityny. Tylko u nielicznych oséb (utamek procenta) pojawiaja si¢ przej-
sciowe reakcje ze strony przewodu pokarmowego (okresowe nudnosci, béle
brzucha, biegunka).

Warto jednak zaznaczy¢, ze L-karnityna, mimo wielu korzystnych wiasci-
wosci, nie u kazdego spowoduje istotng redukcje tkanki ttuszczowej; zdarza si¢
nawet, ze nie przynosi zadnych oczekiwanych efektéw. Wsrdéd naszych pod-
opiecznych bywajg osoby, ktore po wlaczeniu suplementu L-karnityny do zbi-
lansowanej diety polaczonej z treningiem nie zaobserwowaly szybszej redukeji
tkanki ttuszczowej, jednak sg tez i takie, ktore chwalg sobie jego dziatanie.

Odzywki weglowodanowe

Weglowodany to dla kazdej trenujacej osoby bardzo istotne sktadniki ener-
getyczne, ktdre dos¢ czgsto trzeba uzupelnia¢ suplementami o réznym czasie
wchlaniania. Dodatkowo biorg tez udzial w regeneracji glikogenu, co ma duze
znaczenie dla oséb trenujacych wigcej niz 3 razy w tygodniu.

Wszyscy stosujacy odzywki weglowodanowe powinni wiedzie¢, iz przyjmo-
wanie ich w postaci plynnej podczas treningu ma na celu uzupetnienie energii,
witamin i mineraléw na biezgco, natomiast po treningu - szybka odbudowe re-
zerw energetycznych i ograniczenie katabolizmu mie$niowego.

Zawodnicy uzywaja czgsto takze odzywek opartych na dwucukrach, to jest mal-
tozie i dekstrozie. Cukry te posiadaja wysoki indeks glikemiczny, wobec czego ich
spozycie moze spowodowaé niebezpieczne skoki insulinowe. Co prawda, dosta-
teczna ilos¢ tego hormonu jest korzystna szczegolnie w fazie potreningowej, ponie-
waz odpowiada on za transport substancji odzywczych miedzy innymi do komo-
rek miesni, ale zbyt duza jego ilos¢ moze spowodowa¢ odktadanie si¢ niechcianego
ttuszczu - dlatego tez wspomniane odzywki nalezy stosowa¢ z umiarem.

Tymczasem niejednokrotnie odzywki z weglowodanami sg naduzywane
badz stosowane niezgodnie z przeznaczeniem. Pamigtaj, ze jesli zjesz odpo-
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wiedni posilek przed treningiem, to powinien on zapewnic¢ energi¢ na 60 min
intensywnej pracy, takiej jak trening interwalowy czy crossfitowy. Liczne ba-
dania potwierdzajg, Ze przyjecie napoju z weglowodanami w ciggu 60-minuto-
wego treningu o umiarkowanej intensywnosci nie przyniesie istotnej poprawy
zdolnosci wysitkowych. Natomiast trzeba mie¢ na uwadze, ze kazdy trening,
czy to silowy, biegowy, czy fitnessowy, powoduje w mniejszym badz wiekszym
stopniu uszczuplenie rezerw glikogenu, dlatego po zakonczeniu sesji trenin-
gowej uzasadnione jest przyjecie odzywki weglowodanowej. Z reguly bezpo-
$rednio po $rednio intensywnym treningu trwajacym okofo godziny wystar-
czy przyjac¢ weglowodany w dawce 0,8-1 g/kg m.c., czyli w przypadku kobiety
o masie ciata 60 kg po godzinnych zajeciach zumby byloby to 48-60 g. Efek-
tywniejsze bedzie przyjecie tej ilosci w 2 dawkach w odstepach okoto 30 min.

Zupelnie inaczej ma si¢ spozycie weglowodandw w trakcie wysitku trwaja-
cego minimum 90 min - wowczas zasoby glikogenu nalezy zacza¢ uzupelniaé
nawet od 45. min treningu w porcjach okoto 40-50 g/godz. wysitku. Pozwala
to na sukcesywne dostarczanie energii bez zbytniego obcigzania uktadu po-
karmowego. W takiej sytuacji najlepiej sprawdza si¢ weglowodany w posta-
ci plynnej, na przyklad odzywki weglowodanowe zawierajace weglowodany
o réznym czasie wchianiania, wzbogacone witaminami i elektrolitami. Po-
nadto zawodnicy dyscyplin wytrzymalos$ciowych (triathlon, ultrakolarstwo,
biegi dlugodystansowe i tym podobne) stosuja w trakcie wysitku zele energe-
tyczne z duzg zawarto$cig weglowodanow. Czesto sg one wzbogacane kofeing
i tauryng w celu stymulacji ukladu nerwowego. Jesli zawodnik stosuje tego
typu zele, zawsze zalecamy, aby bezpo$rednio popit je okoto 200 ml wody (nie
napojem izotonicznym). Odradzamy ich stosowanie podczas treningdw i su-
gerujemy, aby ewentualnie korzysta¢ z nich w trakcie zawoddow. Zalecamy je
szczegOlnie pod koniec wysitku (nie na poczatku czy przed), kiedy zmeczone
sa nie tylko migsnie, ale tez sterujacy nimi uklad nerwowy. Natomiast w spor-
tach sitowych odzywki weglowodanowe do$¢ czgsto stosowane sg w trakcie
treningu, na przyklad osoba ¢wiczgca sitowo pod koniec treningu z ci¢zarami
zaczyna przyjmowac napoj z weglowodanami, a potem przechodzi na trening
kardio z podwyzszonym poziomem glikogenu, dzieki czemu mieénie nie sa
tak obcigzane, za$ glikogen jest na biezaco uzupelniany, co pozwoli na mniej-
sze straty podczas wysitku i szybszg jego resynteze po zakonczeniu aktywno-
$ci. Inaczej bedzie to wygladalo w sytuacji, kiedy dana osoba trenuje kardio
w celu redukgji tkanki ttuszczowej. Wowczas weglowodany nalezy dostarczy¢
dopiero po calym treningu, a nie w przerwie miedzy pracg z ciezarami a tre-
ningiem kardio.
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