Analit 5 (2018) 14

Strona czasopisma: http://analit.agh.edu.pl/

Suplementy i odzywki dla sportowcow
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ABSTRAKT: Nie od dzi$§ wiadomo, zZe odpowiednia dieta peini kluczowa role w zyciu sportowcéw. Positki bogate
w substancje odzywcze dostarczaja niezbedng energie i skladniki odzywcze. Niestety nie zawsze jest czas i
mozliwo$¢ zadbania o warto$ciowy positek. Dlatego coraz cze$ciej sportowcy siegaja po suplementy diety, ktdre
uzupeliaja codziennag diete. Uzupelniaja one ubywajace podczas treningu witaminy, mineraly i skladniki
pokarmowe zwiazane z utrata wody, elektrolitéw i odnowa biologiczng. Ze wzgledu na ich skoncentrowana
forme sg latwo przyswajalne oraz dostepne, mozna je kupi¢ w aptece czy tez w internecie.

Zbilansowana dieta wzbogacona suplementami poprawia osiggniecia sportowe. Winny one zawierac substancje
przyspieszajace spalanie tluszczu oraz takie ktore budujg tkanke miesniowg. Kazda suplementacja powinna by¢
ustalana indywidualnie, w zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb kazdego ze sportowcéw. Jest to o tyle wazne,
ze zle dobrany plan moze odwrotnie wplyna¢ na wyniki sportowe, a co najwazniejsze moze mie¢ negatywny
wplyw na nasze zdrowie.

W prezentacji omdéwiono role i znaczenie wybranych suplementéw oraz scharakteryzowano najczesciej
stosowane. Skupiono sie takze na charakteryzacji m.in. odzywek bialkowych, weglowodanowych, reduktoréw
thuszczu, zwigzkéw anabolicznych, witamin, mineraléw czy tez zamiennikéw positkéw.

Bialko jest podstawowym budulcem komorek organizmu cztowieka. Wiele badan wykazuje, ze najlepsze biatko
to bialko serwatkowe. Nalezy do bialek szybkich, Sa to bialka, ktére wchlaniajg sie i trawig w szybkim tempie.
Serwatka zawiera leucyne, ktéra stymuluje rozwdj miesni. Bialko serwatkowe jest dostepne w: koncentracie
bialka serwatkowego, izolacie bialka serwatkowego i hydrolizacie bialka serwatkowego. W tym ostatnim jego
zawarto$¢ jest najwieksza i wynosi prawie 100%.
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