Odzywka biatkowa - skuteczna pomoc w optymalizacji treningu

Odzywki biatkowe to dla wielu sportowcow i osob aktywnych chleb codzienny.
Najwazniejszym celem przyjmowania odzywek biatkowych jest uzupetnienie braku
aminokwasow w diecie. Dzieki temu, po ukonczonym treningu regeneracja Twojego
organizmu przebiega sprawniej, a tkanki miesniowe bardziej efektywnie zwiekszajg swojg
objetosc¢. Ponizej przygladamy sie z bliska ofercie odzywek biatkowych oraz podpowiadamy
- na czym polega ich dobroczynne dziatanie oraz jaki rodzaj odzywek warto wybraé, by
uzyskiwane efekty byty optymalne.

O stosowaniu odzywek biatkowych - czyli 0 uzupetnianiu
protein w diecie

Jakie zdanie petnig odzywki biatkowe? Przede wszystkim - majg uzupetni¢ braki biatka w
jadtospisie. Najbardziej skuteczne sg pod tym wzgledem odzywki produkowane na bazie
biatka pochodzenia zwierzecego. Obecnie, do grona najczesciej wykorzystywanych nalezy
biatko serwatkowe. Oczywiscie, znajdziesz takze inne formy odzywek i suplementéw
biatkowych, produkowane na bazie innych grup biatek.

Odzywki nalezy stosowac¢ w okreslonym momencie treningu, by ich oddziatywanie byto
maksymalnie korzystne. Poszczegdlne dostepne produkt mogg by¢ przeznaczone do
spozycia przed treningiem, po jego zakonczeniu lub tez w trakcie. Ponadto znajdziesz takze
preparaty przeznaczone do stosowania w ciggu dnia oraz produkty dtugo wchtaniajgce sie.
Te ostatnie to produkty zabezpieczajgce przed tak zwanym katabolizmem nocnym. Obok
nich, znajdziesz takze odzywki o zastosowaniu uniwersalnym, o rozbudowanym skfadzie
(zawierajgcym rozmaite frakcje biatkowe), ktére mozna przyjmowac w zasadzie o dowolne;j
porze dnia.

Najwazniejsze kryteria wyboru odzywki biatkowej

Przegladajgc oferty sklepéw dla sportowcéw, z pewnoscig zauwazysz, ze dostepne odzywki
moga réznic sie rozmaitymi kryteriami i cechami. W trakcie dokonywania zakupéw warto
doktadnie zwrdci¢ na nie uwage, by upewnic sie, ze wybierasz produkt spetniajgcy Twoje
wymagania i oczekiwania.

Przede wszystkim - warto zwréci¢ uwage na przewidziany czas przyjmowania danej
odzywki. Odradzamy stosowanie odzywek wbrew zaleceniom podanym przez producenta.
Warto zwréci¢ uwage, czy odzywka powinna by¢ spozywana w okreslonej porze dnia oraz
przed, czy po treningu.

Sktad danej odzywki to kolejna wazna sprawa. Warto zwrdci¢é uwage przede wszystkim na
jakos¢ zastosowanych biatek. Odradzam sieganie po preparaty produkowane na bazie
biatka roslinnego. O wiele lepiej sprawdza sie biatko serwatkowe. Oprécz samego biatka
wazna jest rowniez koncentracja weglowodanéw i pozostatych sktadnikéw odzywczych.
Dobrej jakosci produkty znajdziesz w ofercie ActiveLan, pod linkiem
https://www.activlab.pl/wpi-izolaty-bialka.
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Smak danej odzywki rowniez ma znaczenie. Poszczegdlne produkty dostepne sg w réznych
wersjach smakowych, wsrdd ktérych mozesz wybiera¢, poszukujgc tego, ktory najbardziej
przypadnie Ci do gustu. Wielu sportowcow i fandw aktywnego spedzania czasu posiada
swoje ulubione smaki odzywek, po ktore siega zawsze.

Przy tej okazji warto zwréci¢ uwage na obecnos¢ substancji stodzacych, barwnikow i
aromatow. Odradzamy wybor odzywek zawierajgcych w sktadzie aspartam, ktéry o wiele
lepiej zastepuje stewia. Ponadto, wazne jest, by w sktadzie znalazly sie wytgcznie barwniki i
aromaty naturalnego pochodzenia.



Shoty dla sportowcow - czyli kilka stéw o ,pobudzaczach” przed
treningiem

Shoty dedykowane osobom uprawiajgcym sport oraz aktywnym fizycznie, to r6znego typu
suplementy przeznaczone do zazywania przed rozpoczeciem treningu. Niektorzy sportowcy
przyjmuija je bezposrednio przed kazda sesjg ¢wiczen, inni robig to wytgcznie przed
wybranymi, najbardziej intensywnymi i meczacymi treningami. Jesli poszukujesz sposobu,
by zoptymalizowac¢ swdj trening fizyczny i jednoczes$nie nie chcesz nadmiernie sie zmeczyc,
wowczas spozycie shota bezposrednio przed jest najlepszym rozwigzaniem.

Shoty treningowe - czyli wprowadzenie w temat
przedtreningowek

Na rynku znajdziesz rozmaite wersje shotow przedtreningowych, réznigce sie sktadem,
objetoscig, smakiem oraz innymi istotnymi cechami. Wybor konkretnego shota nie jest
zadaniem fatwym; czesto trzeba poswieci¢ duzo czasu, by odnalez¢ produkt idealnie
pasujacy do Twoich oczekiwan i preferencji. Warto jednak rozpoczaé od kwestii smaku, ktéra
wydaje sie sprawg najbardziej obiektywng i indywidualng.

Wiekszos¢ dostepnych produktow ma lekko stodki smak, ktory moze w mniejszym lub
wiekszym stopniu przypominac smak napojow energetycznych. Znajdziesz tez produkty z
dodatkowymi sktadnikami, ktére majg dodawac im okreslonego aromatu. Popularne sg shoty
0 smaku pomaranczowym, cytrynowym, limonkowym lub wieloowocowe. Ponadto, niektore
preparaty mogg smakowac¢ dos¢ podobnie do musujgcej multiwitaminy.

Szybkos¢ dziatania to kolejna cecha réznicujgca dostepne shoty przedtreningowe.
Oczywiscie, na dziatanie danego produktu nie bedziesz musiat dtugo czekac, najczesciej
wystarczy 10-20 minut. Niektére shoty mogg wymagac wiecej czasu - nawet 25-30 minut.
Warto tez podkresli¢, ze dostepne shoty moga rézni¢ sie intensywnoscig dziatania zaréwno
w czasie treningu jak i tuz po jego zakonczeniu.

Podstawowe i dodatkowe sktadniki w shotach
przedtreningowych

Osoby siegajgce po shoty przedtreningowe czesto wybierajg produkty zawierajgce
okreslone substancje w swoim sktadzie. Dzigki temu mozesz zoptymalizowa¢ uzyskiwane
efekty oraz uzupetni¢ brakujgce w Twoim organizmie substancje. Popularne sg shoty
zawierajgce dodatkowe dawki witamin - na przyktad witamine C lub D3, bgdz witaminy z
grupy B. Rozbudowang oferte takich preparatow znajdziesz pod linkiem
https://www.activlab.pl/shoty-dla-sportowcow. Kobiety (cho¢ nie tylko one) chetnie siegajg po
shoty zawierajgce w sktadzie kolagen. Wbrew pozorom, ta niezwykle pomocna substancja
jest wykorzystywana nie tylko w budowie skéry, ale réwniez w rozmaitych innych funkcjach
organizmu.

Ponadto, w shotach przedtreningowych moze znajdowac¢ sie: L-karnityna (podkrecajgce
metabolizm ttuszczéw), aminokwasy BCAA, cytrulina (o dziataniu antykatabolicznym),
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magnez i potas. Obok nich, czesto wykorzystuje sie kofeine (stymulujgcg uktad nerwowy i
redukujgca uczucie zmeczenia), beta alanine (redukujgcg uczucie zmeczenia miesniowego)
oraz glicerol (sprzyja prawidtowemu nawodnieniu organizmu).



Kreatyna dla amatorow sitowni - rodzaje, zastosowanie,
przeznaczenie

Wiele oséb aktywnie uprawiajgcych sport - w tym takze ¢éwiczacych na sitowni -
suplementuje kreatyne. Ta substancja ma niezwykle dobroczynny wptyw na rozwaoj miesni
szkieletowych, ktére biorg udziat w wysitku fizycznym. Poniewaz kreatyna jest dostepna w
wielu wersjach, o odmiennym sktadzie, dziataniu i przeznaczeniu, postanowiliSmy
przygotowac krotki poradnik, w ktérych przedstawimy ich krotkg charakterystyke uzytkowa.

Kreatyna - najpopularniejsza odzywka sportowcow

Kreatyna jest wybierana przede wszystkim przez osoby uprawiajgce sport sitowy, a takze
tych, ktérzy pragng poprawi¢ wyglad swojej sylwetki oraz zwiekszy¢ wybrane partie migsni.
Kreatyna to dokfadnie kwas beta metyloguanidynooctowy. Zdecydowang zaletg kreatyny jest
jej catkowicie naturalny charakter - jest ona wytwarzana przez ludzki organizm. W sktad
keratyny wchodzg trzy aminokwasy, sktadajgce sie na biatka miesSniowe. Sg to arginina,
glicyna oraz metionina.

Dziatanie kreatyna polega na wsparciu syntezy biatek. Przyspiesza wzrost tkanki miesniowe;j
- ktéra zyskuje na masie, sile i wytrzymatosci. Najlepsze efekty daje regularne stosowanie
kreatyny przez diuzszy okres. Jednorazowe przyjecie nie przynosi zazwyczaj zadnych
zauwazalnych rezultatéw. Ponadto keratyna odbudowuje ATP, czyli podstawowg substancje
w ludzkim organizmie odpowiedzialng za przechowywanie oraz transport energii ku
komdrkom migsniowym. Ma ona olbrzymie znaczenie w trakcie wysitku fizycznego.

Rodzaje kreatyny dostepnej w sklepach

Najpopularniejsza kreatyna to monohydrat kreatyny, czesto nazywana po prostu
monohydratem. Odznacza sie wysoka skutecznoscig dziatania oraz stosunkowo niskg cena.
Jest to rozwigzanie dedykowane dla wiekszosci amatorow wysitku fizycznego oraz oséb
poczatkujgcych. Prosta struktura chemiczna monohydratu réwniez stanowi jego atut - jest to
suplement bezpieczny, ktory doktadnie i szybko nasyci Twoje migesnie.

Jabtczan kreatyny to suplement zawierajgcy zamiast czgsteczek wody (w potagczeniu z
czagsteczkami keratyny) czgsteczki kwasu jabtkowego. Dzieki temu kreatyna ta szybciej sie
rozpusci oraz wykazuje wyzszg stabilnos¢ chemiczng. Innymi stowy, jest lepiej przyswajalna
i bardziej efektywna. Jej dziatanie jest stosunkowo podobne do zwyktej kreatyny, jednak
gwarantuje lepszg gestos¢ tkanki miesniowe;.

Cytrynian kreatyny zawiera czgsteczki kwasu cytrynowego, ktéry bierze udziat w procesach
metabolicznych. Poprawia sie w ten sposob wchtanianie kreatywny oraz jej udziat w
przetwarzaniu i wchtanianiu energii. Podobnie jak jabtczan kreatyny, gwarantuje wzrost
masy miesniowej pozbawionej ttuszczu.

Stack kreatynowy to mieszanka kilku typow kreatyny. Osoby wybierajgce ten typ suplementu
pragng uzyska¢ maksymalnie zadowalajgce efekty. Warto jednak doktadnie upewnié¢ sie
przed zakupem, jakie typy kreatyny zostaty uzyte w danej mieszance oraz jakie sg proporcje
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pomiedzy nimi. Dobrej jakosci stack potrafi zintensyfikowaé uzyskiwane efekty, jeszcze
bardziej niz przy stosowaniu jednej grupy kreatyny.

Chelat magnezowy to formuta scalajgca czgsteczki kreatyny z czgsteczkami magnezu.
Dzieki ich obecnosci preparat jest lepiej przyswajany przez organizm. Oba sktadniki dziatajg
synergicznie, poprawiajgc swoje wchtanianie oraz pomagajac uzyskaé jeszcze bardziej
zadowalajgce efekty.
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