Suplementydiety w sporcie

W zyciu sportowca wystepujg dwie niezmienne koniecznos$ci: codzienny trening i
suplementacja diety. Zmianie moze ulegac tylko stopien obcigzenia fizycznego oraz
rodzaj i ilos¢ stosowanych dodatkéw do zywnosci. W okresie treningowym,
przedstartowym (bezposrednio przed zawodami) i startowym (podczas zawoddw)
sportowcy przyjmujg suplementy diety zwiekszajgce wytrzymatosc¢ fizyczng oraz
chronigce organizm sportowca przed skutkami duzych obcigzen fizycznych.
Natomiast w okresie tzw. Roztrenowania stosuje sie dodatki do zywnos$ci o
wiasciwos$ciach regeneracyjnych.

Wiekszos¢ sportowcdw spozywa suplementy diety produkowane przez wyspecjalizowane w tym
zakresie fi rmy. Jak wynika z obserwacji, ich skutecznos¢ jest rézna. Wynika to z rodzaju
zastosowanych substancji (mniej lub bardziej przyswajalne ich postacie) oraz mniej lub bardziej
umiejetnego wykorzystania efektu synergii uzytych sktadnikéw. Dgzenie do osiggania jak najlepszych
wynikéw w sporcie oraz liczne nagrody i wyréznienia suplementéw diety firmy Vision International
People Group na targach i wystawach sktonity do podjecia préby wykorzystania tych preparatéw w
specjalistycznym zywieniu sportowcow. W tym celu wybrano dwie grupy preparatéw o wlasciwosciach
najbardziej pozadanych w suplementacji sportowcéw. Pierwszg grupe tworzyty: Lamin, Nutrimax i
Vinex. Zadaniem tych preparatéw byto odzywianie sportowcow (boks amatorski) przygotowujacych sie
do zawoddéw. Sposrod wymienionych preparatéw najwszechstronniejsze w tym zakresie dziatanie
posiada preparat o nazwie Lamin. Zawarte w nim skfadniki: eleuterokok, pytek kwiatowy, witamina C
oraz L-karnityna podnoszg wytrzymato$¢ organizmu na obcigzenia fi zyczne i psychiczne, a takze
zwiekszajg odpornos¢ organizmu na infekcje, ktére mogtyby sta¢ sie przyczyng spadku kondyc;ji
sportowcow i opdznienia procesu treningowego. Ponadto eleuterokok, pytek kwiatowy i witamina C
przyczyniajg sie do zwiekszenia zawartosci hemoglobiny i erytrocytéw we krwi; eleuterokok i L-
karnityna optymalizujg przemiane cukrowo-tluszczowg (a tym samym i energetyczng), poprawiaja,
wykorzystanie tlenu oraz stymulujg synteze ATP, zapewniajgc tym samym zaopatrzenie tkanki
miesniowej, i co szczegolnie wazne, miesnia sercowego w odpowiednig ilos¢ energii. Jednoczesnie L-
karnityna zapobiega wykorzystywaniu aminokwasow w celu zaspokojenia potrzeb energetycznych, a
tym samym posiada dziatanie ostaniajgce w stosunku do biatek. To wszystko sprawia, ze Lamin
sprzyja zmniejszeniu ilosci podskérnej tkanki ttuszczowej oraz zwiekszeniu masy miesniowe;j.
Wiasciwosci antyoksydacyjne preparatu oraz wtasciwosci aktywujgce oczyszczajacy uktad
enzymatyczny watroby (witamina C) zapewniajg ochrone komaérek (m.in. miesni i tkanki tgcznej) przed
niszczacym dziataniem wolnych rodnikéw i toksyn powstajgcych w zwiekszonych ilosciach, w
organizmie podczas wysitku fi zycznego. Zawartos¢ witaminy C, ktéra jest jednym z wazniejszych
czynnikow dojrzewania kolagenu sprawia, ze Lamin sprzyja regeneracji tkanki tgcznej scian naczyn
krwionosnych oraz innych struktur organizmu szczegdlnie narazonych na mikrourazy podczas
wysitkufi zycznego. Drugi preparat o nazwie Nutrimax zostat wybrany ze wzgledu na zawartosc
substancji mineralnych (zelazo, wapn, magnez) i witamin (z grupy B) korzystnie wptywajacych na
procesy krwiotwdrcze oraz czynnos¢ uktadu nerwowego, a takze ze wzgledu na zawartos$¢ sktadnikow
roslinnych poprawiajgcych czynnos¢ uktadu krwionosnego, intensywnie eksploatowanego podczas
wysitku fi zycznego. Ponadto, zawartos¢ sktadnikow roslinnych o wlasciwosciach przeciwzapalnych i
przyspieszajacych gojenie sie ran oraz wieloptaszczyznowe dziatanie zelaza (m.in. pozytywny wptyw
na synteze DNA, procesy metaboliczne, usuwanie toksyn z organizmu i funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego) sprawia, ze preparat ten oprécz podstawowych funkcji zapewnia dodatkowg
ochrone przed skutkami duzych obcigzen fi zycznych organizmu i jego szybsza regeneracje. Trzeci
preparat o nazwie: Vinex zastosowano ze wzgledu na zawartos$¢ rezweratrolu — substancji o silnych
whasciwosciach antyoksydacyjnych przewyzszajacych takowe zawartew witaminie C i E. Druga grupa
preparatéw zostata wybrana ze wzgledu na funkcje regeneracyjne wymagane w okresie
roztrenowania (siatkarki — studentki AWF) i sktadata sie z tzw. Zestawu Regenerujacego (Aktivy,
Beesk, Cupers, Mega). Wstepne badania i obserwacje potwierdzity korzystny wptyw powyzszych
suplementéw na kondycje psychofi zyczng sportowcow. W przypadku bokserow — jak wynika z
subiektywnej oceny treneréw — nastapit znaczny wzrost kondyciji fi zycznej sportowcow i wyrazny
spadek zachorowan. Réwniez sami sportowcy podkres$lali znacznie lepsze niz dotychczas
samopoczucie. Przeprowadzone rownolegle badania czynnosciowe byty zbiezne z powyzszymi
opiniami, jakkolwiek mata liczebnosé grupy i brak grupy kontrolnej nie pozwalajg na zastosowanie
petnej oceny statystycznej. W grupie siatkarek po zastosowaniu suplementéw diety z Zestawu



Regenerujgcego przez okres jednego miesigca wzrosty wskazniki Swiadczace o poprawie stanu
czynnosciowego organizmu. W subiektywnej ocenie siatkarek ich stan sie nie zmienit. Niektore z nich
podkreslaly jednak, ze nie doszto u nich — jak zazwyczaj w tym okresie — do infekcji lub byta ona
znacznie stabsza i krétsza niz zwykle. Réwniez w tym przypadku dla obiektywizacji danych konieczne
bytoby wykonanie powtérnych badan na wiekszej grupie z zastosowaniem grupy kontrolne;j.
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