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Droazy czytelnicy

przyjemnoscia oddaje w Wasze rece kolejne wy-
danie magazynu ,Body Challenge”. Tym razem

znajdziecie w nim ponad 10 artykutow z dziatu
odzywiania i suplementacji. Doskonale wiemy, ze okres
wakacyjny to czas, w ktorym mozna byto zapomniec
o trzymaniu diety i liczeniu makro, a odpuszczony trening
nie byt tragedia. Niestety, wakacje dobiegaja konca i czas
z3j3¢ sie komponowaniem diet dla siebie, a czesto dla
swoich podopiecznych, aby pomoc im zdrowo pozby¢
sie dodatkowych, ,wakacyjnych” kilogramow, do ktorych
zrzucenia podstawa jest dobrze zbilansowana dieta.

Na pierwszy ogien do wnikliwej analizy dajemy Wam die-
te lIFYM, ktora zaktada, ze jesli co$ pasuje do Twojego makro, to mozesz dodac
to do swojej diety. Czy aby na pewno? O tym, czym jest ewolucja schematow
IIFYM, jakie s zalety, a jakie wady tego systemu zywieniowego, a takze jak pra-
widtowo interpretowac ten system zywieniowy przeczytacie w artykule Pawta
Gtuchowskiego. Oprocz tego zwrocimy Wasza uwage na leptyne i jej dziatanie
W Naszym organizmie w zaleznosci od zmieniajacej sie wagi cCiata.

W obecnym wydaniu dziat treningu moze Was zaskoczy¢, poniewaz zamiesci-
liSmy w nim artykuty na tematy, ktorych do tej pory nie poruszalismy, a miano-
wicie gimnastyka i koszykowka. Justyna Krzysik, ktdra w tym wydaniu ma swoj
debiut autorski na tamach czasopisma, przygotowata dla Was obszerny ilustro-
wany artykut o wptywie gimnastyki na rozwdj zdolnosci motorycznych. Autor-
ka bardzo szeroko opisuje mozliwosci treningu gimnastycznego, ktore mozna
wple$¢ w plan treningowy celem rozwoju motoryki. Dodatkowo przedstawia
plan treningowy na trzech poziomach trudnosci z zastosowaniem elementow
gimnastycznych.

Kolejny ciekawy temat to planowanie treningu w koszykowce Aleksandry Szpak.
Oprocz wskazowek, jak planowac¢ makrocykle treningowe w okresie roztreno-
wania oraz w sezonie, dowiecie sie, jakie mie$nie odgrywaja istotng role u za-
wodnikow tej dyscypliny, m.in. ktore miesnie decyduja o dobrym rzucie i obro-
nie. Dodatkowo poznacie przydatne testy motoryczne.

Zachecam takze do lektury artykutu Michata Undry, ktory znajdziecie na samym
koncu wydania. Tym razem autor przeprowadzit dla Was analize faktéw na temat
zywnosci genetycznie modyfikowanej (GMO)] i przedstawit zagrozenia ptynace
Z jej spozywania oraz korzysci stosowania technologii GMO.

Jestem przekonana, ze to wydanie bedzie dla Was petne inspiracji i nowosci,
a sama lektura umili trudny czas przemijajgcego czasu wakacyjnego lenistwa.

MARTA GOLON / Redaktor Naczelna ‘

www.body-challenge.pl
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MAREK FISCHER / Dietetyk, konsultant zywieniowy,
szkoleniowiec Fit Maker

ZUZANNA SOBCZAK / Trener, szkoleniowiec,
fizjoterapeuta i terapeuta manualny IFOMPT,
instruktor StrongFirst oraz CrossFit IvI1,

zuzannasobczak.com
Y - JUSTYNA KRZYSIK / Trener przygotowania motorycznego,
akrobatyk, gimnastyk, instruktor fitness

MIKOLAJ ZEGLINSKI / Trener

BARTOSZ FLORCZAK / Dietetyk

MALGORZATA OSTROWSKA / Poradnia
dietetyczna BeWell, szkoleniowiec Mauricz Training
Center

KAMIL KOCZWARA / Trener, szkoleniowiec
Barbell Brothers

PAWEL GLUCHOWSKI / Dietetyk,
Trener personalny, pawelgluchowski.pl

PAULINA IHNATOWICZ / Dietetyk,
Poradnia MedFood

JUSTYNA POSLUSZNA / Dietetyk,
Poradnia MedFood

ALEKSANDRA SZPAK / Trener przygotowania
motorycznego w koszykéwce, konsultant sportowy,
cztonek zarzadu Polskiego Stowarzyszenia Treningu
Motorycznego

TOMASZ RYMANOWSKI / Fizjoterapeuta, trener,
rymanowski.net

JAKUB MAURICZ / Szkoleniowiec,
wiasciciel Mauricz Training Center

EMILIA CESAREK / Dietetyk,
Poradnia MedFood
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h0scinnie

ie zrozumcie mnie Zle, trening elastycznosci jest

istotnym elementem codziennej rutyny treningowej

Swiata MMA, ale to mobilnos¢ bedzie czynnikiem,

ktéry bedzie uwydatniat zdolnosci zawodnikow.
Roznica pomiedzy elastycznoscia a mobilnoscig wynika z cha-
rakterystyki danego ruchu — w trakcie pracy nad elastycznoscia
zawodnicy utrzymujg konkretng pozycje w statym, kontrolowa-
nym napieciu, natomiast w trakcie pracy nad mobilnoscig sku-
piamy sie nad kontrolowana
pracg nad danym ruchem/
/pozycja. W MMA pracujesz
na wielopfaszczyznowych
wzorcach ruchowych, jak
i na wzorach stale utrwalo-
nych — zarébwno w trakcie
walki oraz w trakcie treningu.

Praca nad mobilnoscig zde-
cydowanie poprawi Twoje
zdolnosci kontroli w nietypo-
wych pozycjach, zapewnia-
jac tym samym odpowied-
nig site. Jednoczesnie bycie
elastycznym umozliwi prace pasywna w danej pozycji, ktéra
jest nietypowa dla codziennych wzorcow ruchowych.

Odpowiednia mobilnos$¢ zapewni Ci catkowitg kontrole nad cia-
tem w trakcie pracy nad kazdym aspektem sportowym — brak
kontroli sity oraz ruchu jest prostg drogg do kontuzji zawodnika.

Trening mobilnosci i elastycznosci powinny by¢ osobno dzie-
lonymi sesjami treningowymi. Skoncentrowanie sie na odpo-
wiedniej pracy nad mobilnoscig jest bardzo istotnym aspek-
tem treningowym, poniewaz zaplanowana dobrze praca,
bedzie przekfadata sie na zwiekszenie zakresu ruchu.

Wraz ze wzrostem mobilnosci poprawimy elementy priopro-
cetywny oraz mechanoprocetywne, natomiast wraz ze wzro-

'Na fotografii Joanna Jedrzejczyk

Praca odbywa sie zgodnie z zasadami PAIL/RAIL, a nastepnie
stretchingiem statycznym, aby doprowadzi¢ do zmian w tkan-
ce facznej.

Phil Daru o zatarciu sig granic
pomigdzy zrozumieniem zatozen
treningu elastycznosci

a treningiem mobilnoSci.

stem elastycznosci doprowadzimy do zwiekszenia gibkosci
tkanki tacznej, zwiekszajgc tym samym site pewnych wzor-
cow ruchowych.

Moi zawodnicy pracujg nad mobilnoscia w kazda sobote,
konczac tym samym tydzien treningowy oraz rozpoczynajgc
Czas regeneradji, Co zapewnia nam $wieze wejscie w kolejny
tydzien treningowy.

Kazdy trening mobilnosci
rozpoczynamy od pracy
W podstawowych pozy-
cjach wykorzystujgcych za-
sady FRC — functional range
conditioning, aby pracowac
nad gtownymi wzorcami
ruchowymi, przenoszonymi
do $wiata sportu. Pozycje,
nad ktérymi pracujemy
od samego poczatky, to —
90/90, Butterfly, Bear sit oraz
praca w gardzie.

Progresywne oraz regresywne obcigzanie katowe odobywa
sie z zamiarem maksymalnego wydtuzenia zakresu ruchu.
Powinno polegac na zasadzie zwiekszania liczby powtorzen,
a nastepnie utrzymania maksymalnego rozciggniecia w danej
pOZyCji, Czas pracy powinien wynosic okoto 3 minuty na kazda
Z podstawowych, wspomnianych wczesniej pozycii.

Kolejnym elementem, ktory wykorzystuje w pracy nad mobil-
noscig, jest range holds oraz end range lift offs. Te elementy
mozemy z powodzeniem stosowac w momencie, kiedy za-
wodnik wykorzystat juz catg mobilnos¢ w danym ¢wiczeniy,

sierpieri/wrzesien 2018



poOpIzez wspierane izometryczne utrzymanie pozycji podsta-
wowej, zabieg ten pozwoli na zwiekszenie zakresu ruchu to-
rebki stawowej, ktdra zwigzana jest z pozycjg podstawowa.

Co najwazniejsze, kazdego dnia moi zawodnicy zmuszeni s3
do pracy nad kontrolowang rotacjg stawow, zapewniagjac tym
samym doptyw mazi stawowej do torebki, jednoczesnie do-
prowadza to do zwiekszenia zakresu ruchu oraz lepsza swiado-
mosS¢ ciata zawodnika.

Proces ten przeprowadzamy na wszystkich torebkach stawo-
wych — szyja, tokcie, biodra, kregostup, barki, kolana, kostki
oraz nadgarstki. Pie¢ minut pracy dziennie nad tym elemen-
tem istotnie wptynie na poprawe wydajnosci ruchu oraz za-
pobiegnie przysztym kontuzjom.

Rozcigganie po treningu?

To jedno z najczesciej zadawanych
pytan.

O ile nie widze zadnych korzysci ptyna-
cych ze stosowania rozciggania przed
treningiem, gdzie doprowadzamy do
wyciszenia centralnego uktadu nerwo-
wego oraz rozluznienia tkanek (czyli
nie jest to efekt, jaki chcemy osiggnac
przed rozpoczeciem sesji treningowej),
to rozcigganie po treningu jest zupetnie

inng sprawa — tutaj zachecam swoich zawodnikow do takich
praktyk. Gtownie dlatego, ze wstrzymuje zawodnika przed
wykonywaniem dodatkowych ¢wiczen po zakonczonej sesji
treningowej. Dlatego tez zalecam im saune po treningu lub
wykonanie stretchingu, aby:

@ otrzymac lepsza odpowiedz ze strony uktadu przywspot-

czulnego,
€ rozpoczac procesy regeneracii.

Dzieki temu zaden zawodnik nie wykonuje dodatkowych
5 km biegow po treningu, doprowadzajac tym samym do
zmniejszenia samej adaptacdji treningowej oraz zaburzenia
regeneracji.

Trening mobilnosci moze odbyc sie rowniez poprzez wpro-
wadzenie nowych, nietypowych wzorcow ruchowych oraz

AKTUALNOSCI

pracy nad kontrolowaniem tych wzorcow. Zabieg ten nie
tylko przyczyni sie do poprawy samej mobilnosci, ale row-
niez do zwiekszenia atletyzmu zawodnikow.

W trakcie rozgrzewki zlecam moim zawodnikom 10 minut ak-
tywnej mobilnosci oraz dodatkowe ¢wiczenia aktywacyjne,
aby przygotowac ich do nadchodzacej jednostki treningowe.

Do tego rodzaju rozgrzewki idealnie sprawdzajg sie takie
¢wiczenia, jak: band walks, fire hydrant, single leg glute brid-
ge, leg whips, the perfect stretch, spider mans, swimmers,
bear crawls, dead bugs czy bird dogs. Wszystko po to, aby
zwiekszy¢ sama mobilnos¢ oraz przygotowac centralny
uktad nerwowy do nadchodzacego wysitku.

Trening mobilnosci
MOze uczynic

Cig silniejszym
Wiekszo$¢ ludzi jest ograni-
Czona W swojej umiejetno-
$ci do wykonania przysiadu
oraz aktywnego wyijscia
z deficytu. To samo doty-
czy wyciskania sztangi nad
gtowe [(overhead press),
martwych ciggow czy swin-
gow kettlem. Osoba, ktora
ma spiete miesnie dwu- lub
czworogtowe, nie bedzie
w stanie wykona¢ w od-
powiedni sposob ¢wiczen
angazujacych tylng tasme. Osoba z brakiem mobilnosci
w barkach bedzie odczuwac¢ dyskomfort przy robieniu
przysiadodw czy wyciskaniu sztangi nad gtowa, a osoba
z brakiem mobilnosci w kostce, biodrach czy nadgarstkach
nie bedzie w stanie odpowiednio wykonac¢ martwego ciggu
czy front squatow.

Mimo braku mobilnosci wiele osdb podejmuje sie prob
wykonywania tych ¢wiczen, co wielokrotnie jest ciezkie dla
oka oraz serca. Musimy pamietac o tym, ze praca nad odpo-
wiednig mobilnoscia jest istotnym elementem treningu, aby
uzyskac jak najlepsza odpowiedz z wykonywanych ¢cwiczen.

Co wiecej, dobra mobilnosc¢ i zakres ruchu zwieksza zasob
narzedzi w Twoim arsenale i pozwala Ci wyjs¢ poza podsta-
wowe techniki czy ruchy.

Teraz, kiedy juz wiesz, jaka jest roznica pomiedzy elastyczno-
$cig i mobilnoscig, oraz rozumiesz, jak istotnym elementem
treningu sa obie sktadowe, poswiec czas na to, aby je ulep-
szy¢ i uzyskac jak najlepszy efekt z twojego treningu.

Phil Daru FRCms, FMS, NSCA-KMS

Director of S&C for Fight Science Institute
American Top Team Director of Performance
BS in Sports Mediicine, Exercise Science

www.body-challenge.pl
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Gimnasty-

ka - wiedza

0 tej dyscyplinie

W spoteczenstwie

jest nikta. Przecigtnemu

Kowalskiemu kojarzy sig

C0 Najwyzej  igrzyskami olimpij-

skimi i ,,jakimiS wygibasami”. Wiele

0s0h, kiore dowiadujg sie, jakim Spor-

tem sig zajmuije, S zdziwione i pytaj:

,POLrafisz zrobic szpaoat?”, A, to pewnie

Umiesz zrobic salto™. To wszystko? Warto Sig za-
stanowic, czy sporty gimnastyczne powinnismy spro-
Wadzac tylko do widowiskowych elementow i tym samym
bagatelizowat je. Warto obalic ten mit raz na zawszs.
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JUSTYNA KRZYSIK / Trener przygotowania
motorycznego, akrobatyk, gimnastyk, instruktor fitness

v

Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ jakie zdolnosci motoryczne mozna
rozwingc przez trening gimnastyczny,

@ jak planowac progresje ¢wiczen
gimnastycznych,

@ jak przygotowac plan treningowy
Z zastosowaniem elementow

gimnastyki. /

petnym przekonaniem i z catg odpowiedzialno-

$cig moge powiedziet, ze jedli lekkoatletyka jest

,matka”, to wiasnie gimnastyka jest ,krolowa wszyst-

kich sportow”. Pisze to z perspektywy zawod-
niczki z wieloletnim do$wiadczeniem, reprezentantki kraju
w akrobatyce sportowe]. Dlaczego tak uwazam? Ponizej
postaram sie obroni¢ postawiong teze.

Przede wszystkim ¢wiczenia gimnastyczne korzystnie wpty-
Wajg na wiele elementow zwigzanych z nasza sprawnoscig —
poprawiajg szybkose, site, wytrzymatose, gibkose, rowno-
wage, koordynacje przestrzenng, rytmike czy zdolnosci
motoryczne. Jest to tak istotna i ogolnorozwojowa dyscy-
pling, ze jej elementy czesto wykorzystywane sg podczas
przygotowan ogolnych i specjalistycznych w innych dys-
cyplinach sportowych. Przez rozwijanie odwagi ¢wicza-
cych, wspotpracy w ramach zespotu, odpowiedzialnosci
za wspotéwiczacego, konsekwencji oraz uporu w dazeniu
do celu wspaniale ksztattuje charakter i ma dobry wptyw
na samopoczucie psychiczne.

Historia

Wiedza na temat ¢wiczen gimnastycznych i ich pierwo-
Wzory wywodza sie az ze starozytnych kultur panstw-miast
Afryki, Azji, Europy i Ameryki Pothocnej. Dzieki badaniom
archeologicznym, licznym malowidtom, ptaskorzezbom

Obecnie sporty gimnastyczne przezywajg renesans. Jest to skutek
rosngcego zainteresowania, grownie wsrd dzieci i mtodziezy, par-
Kourem, kalistenika, breakdance’em i sztukg cyrkowa.

www.body-challenge.pl 7
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ole dance, Berenika Nienadowska, fot. Tomasz Krajewski

czy rysunkom mozemy dowiedziec sie, ze juz starozytni
stosowali elementy o charakterze gibkosciowym i zwinno-
Sciowym, jak salta, przewroty czy przerzuty.

Na Starym Kontynencie mozemy znalez¢ liczne $lady upra-
wiania gimnastyki — od basenu Morza Srodziemnego po
panstwa potocnej Europy. Co wiecsj, nawet Platon, Sokra-
tes i Homer w swoich dzietach pochylali sie nad ,krolowa
sportow”. W starozytnym Rzymie akrobatyczne popisy byty
statym elementem réznego rodzaju $wiat i ceremonii, pod-
czas ktorych wykonywano zarowno pokazy indywidualne,
jak i widowiskowe piramidy wieloosobowe. Ponadto istniat
tam rozwiniety system gimnazjonow i term, gdzie obywatele
mogli wykonywac codzienne ogdinorozwojowe ¢wiczenia
fizyczne. Z kolei w Grecji wykonywano ¢wiczenia nago — to
stad od greckiego stowa gymnos, czyli ,nagi’, pochodzi wy-
raz ,gimnastyka”.

Sredniowiecze byto okresem w historii, w ktérym sfera ak-
tywnosci ruchowej ulegta ograniczeniu. Ludzie w Srednio-
wieczu skupiali sie raczej na sferze duchowej niz fizycznej.
Dopiero okres renesansu na nowo zdefiniowat kulture fizycz-
na. W 1569 roku wenecki lekarz Girolamo Mercuriale napisat
dzieto De arte gymnastica (O sztuce gimnastyki). Traktuje ono
O pozytywnym wptywie ¢wiczen gimnastycznych na orga-
nizm, a medyk pisze w niej, ze stale zaleca swoim pacjentom
taka forme ,leczenia”.

Poczatkowo gimnastyka rozwijata sie dwutorowo, bazujac na
dwaoch odmiennych koncepcjach — niemieckiej i szwedzkiej.
Droga niemiecka zachecata do aktywnosci fizycznej w celu
wzmaocnienia sity armii i ziednoczenia narodu. W tym celu
zaktadano Turverein — towarzystwa gimnastyczne. Droga
szwedzka mowita 0 dazeniu do harmonijnego rozwoju Ciata
i osiggnieciu przy tym sprawnosci fizycznej. Z czasem gim-
nastyka zyskiwata coraz wieksza popularnosc. Ostatecznie
stata sie dyscypling sportowa, a od pierwszych nowozytnych
igrzysk olimpijskich w Atenach w 1896 roku takze dyscypling
olimpijska.

Obecnie sporty gimnastyczne przezywaja renesans. Jest to
skutek rosngcego zainteresowania, gtownie wsrod dzieci
i mtodziezy, parkourem, kalistenika, breakdance'em i sztuka
cyrkowa. Jest to rowniez wynik wzrostu $wiadomosci wsrod
rodzicow, ktorzy coraz chetniej wysytajg swoje pociechy do
sekcji gimnastycznych, zardwno amatorskich, jak i wyczyno-
wych, by w ten sposob budowac fundamenty dalszego roz-
woju ich ciafa i ducha. Nie sposdb nie wspomnie¢ o rosngcej
popularnosci crossfitu, pole dance'u, pracy w podwieszeniu
na koétkach badz szarfach lub acrojodze — wszystkie te formy
rekreadji faczy fakt, iz bazujg na elementach gimnastycznych.

Najwyzszym organem zrzeszajacym organizacje gimna-
styczne jest Miedzynarodowa Federacja Gimnastyczna
(FIG). Polske w jej ramach reprezentuje Polski Zwigzek
Gimnastyczny, ktory odpowiada za funkcjonowanie i roz-
woj sportow gimnastycznych w kraju. Sporty gimnastycz-
ne stanowig szerokie pojecie, ktére obejmuje nastepuja-
ce dyscypliny:
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gimnastyka sportowa [dyscyplina olimpijskal,
akrobatyka sportowa (gimnastyka akrobatyczna),
gimnastyka artystyczna,

skoki na trampolinie (dyscyplina olimpijska),

skoki na sciezce (dyscyplina olimpijskal,

aerobik sportowy.

LK R R R R 2

Organizacja przez wspotprace z okregowymi zwigzka-
mi i klubami odpowiada takze za szkolenie miodziezy
w tej materii. Najmtodsze sekcje sportdw gimnastycznych
przewaznie rozpoczynajg sie od piecio- i szesciolatkow.
Tak wczesny poczatek przygody z gimnastyka pozwa-
la zbudowac podwaliny pod dalszy rozwdj i skutecznie
rozwijac zdolnosci motoryczne, na ktorych skupia sie ten
sport (Zdj. 1,2, 23, 3,4, 5, b3, 6).

IdoInoSci motoryczne cztowieka

Motorycznos$c cztowieka stanowi jedng z podstawowych
cech organizmow zywych. Nalezy jg rozpatrywac przy
uwzglednieniu wielu aspektow: uzdolnien ruchowych,
Sprawnosci ruchowej, sprawnosci fizycznej. Cztowiekiem
sprawnym nazwac¢ mozemy osobe charakteryzujaca sie
wszechstronnie rozwinietymi zdolnosciami motorycznymi.

Regularne ¢wiczenia gimnastyczne pomagajg zwiekszy¢
wiele umiejetnosci bezposrednio wptywajacych na mo-
toryke, jak zdolnosci kondycyjne czy koordynacyjne. Roz-
prawiajgc o zdolnosciach kondycyjnych, nalezy pamietac,
ze uwarunkowane sg one mozliwosciami energetycznymi
cztowieka, a takze jego wzrostem, masg i proporcjami
ciata. Ich najistotniejszymi czynnikami sktadowymi s3 sita,
wytrzymatose, szybkose, wydolnose i gibkos¢. Zdolnosci
koordynacyjne uzupetniaja sie z umiejetnosciami kondy-
cyjnymi, a warunkowane sg przez funkcje regulacji ruchu
i sterowania. Dotyczg takich zagadnien jak orientacja i szyb-
kos$¢ reakcji na bodzce, roznicowanie ruchu, rownowaga,
poczucie rytmu, tgczenie ruchow czy dostosowanie ru-
chowe. Opierajac sie na powyzszym, mozemy wyodreb-
nic¢ najistotniejsze elementy motoryki cztowieka, na ktore
korzystnie wptywa gimnastyka i jej pochodne.

Gimnastyka a rozwoj zdolnoSci motorycznych

Dzieki treningowi gimnastycznemu ksztattujemy wiele
zdolnosci motorycznych, z ktorych najwazniejsze zostang
pokrotce opisane wraz z prezentacjg przyktadowych Ewi-
czen. Postaram sie rowniez przyblizy¢ determinanty wpty-
wajace na poszczegolne cechy, ich istote oraz metodyke
treningu rozwijajacag konkretne cechy motoryczne, a takze
wystepujace miedzy nimi zaleznosci.

Sita

Sita jest to zdolno$¢ do pokonywania oporu zewnetrzne-
go lub przeciwdziatanie mu za pomoca pracy miesni. Jest

TRENING

Akrobatyka sportowa, tréjka kobiet, Justyna Krzysik,
Agnieszka Muron, Klaudia Mul

'Gimnastyka sportowa, Roman-Kulesza
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'Aerobik sportowy, archiwum Joanna Grad

uznawana za podstawowg ceche motoryczng, ktora najle-
piej okresla poziom sprawnosci. Ksztattuje sie wraz z doj-
rzewaniem os$rodkowego uktadu nerwowego, rozwojem
cech somatycznych i aktywnoscia hormonalng mtodego
organizmu. Duzy wptyw na poziom i rozwaj tej cechy ma
budowa ciata, ktorg determinujg czynniki genetyczne. Pet-
ni ona dominujaca funkcje w sprawnosci fizycznej, kazde
dziatanie fizyczne cztowieka wymaga jej uzycia. Wptywa na
wytrzymatos$e, zrecznose i szybkosc.

Moiemy wymienic kilka rodzajow sity:

sita maksymalna,

sita relatywna,

sita eksplozywna,

sita dynamiczna/szybkosciowa.

L R B X 4

Z perspektywy ludzkiej motoryki bardzo istotna jest sita
eksplozywna — jest to zdolno$¢ do rozwijania maksymal-
nej sity w jak najkrotszym czasie. Umiejetnose ta stanowi
rowniez jeden z przejawow sity dynamicznej. Jej typowym
przyktadem jest skoczno$¢. W sportach gimnastycznych
do jej rozwoju korzysta sie ze specjalnego, amortyzujgce-
go podfoza [odskocznie, Sciezki akrobatyczne, trampoliny).
Rowniez duze znaczenie w gimnastyce ma sita relatywna,
ktora rozwija sie w celu swobodnego przemieszczania
masy ciata, np. na przyrzadach.

Sita miesniowa i jej poziom zalezg od dwdch zmiennych:
masy Oraz przyspieszenia. Jej wzrost nastepuje w wyniku

'Justyna Krzysik i Klaudia Mul, prywatne archiwum
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zmiany wartosci ktoregos$ z czynnikdbw — im wieksza masa,
tym wieksza bedzie sita w momencie przyspieszenia. W spor-
tach gimnastycznych dazy sie do zwiekszania sity przez wyko-
rzystanie metody powtorzeniowej. Opiera sie ona na dazeniu
do uzyskania maksymalnego przyspieszenia w stosunku do
masy Ciata przez powtarzanie okreslonych ¢wiczen.

Sitg migSniowg mozna wzmacniac przez wykorzystanie:

€ wiasnej masy ciata, np. unoszenie ndg lub tutowia w sia-
dzie lub w lezeniu w celu wzmocnienia miesni tutowia:
brzucha lub grzbietu (zdj. 7],

€ masy ciata partnera, np. dzwigania, przenoszenia, przecia-
gania, mocowania, trzymania w pozycjach wysokich, niskich
(zd. 8],

€ masy i funkgji przyboru, np. rzuty i inne ¢wiczenia z pit-
kami lekarskimi, ¢wiczenia z ciezarkami, ekspanderami,
linkami na bloczkach, rollerami (zdj. 9a, 9b),

@ funkcji przyrzaddw: drabinek, lin, taweczek, kotek, pore-
czy, drazkéw statych i przenosnych, na ktorych mozna
rozwijac site zginaczy — w zwisach wolnych i miesza-
nych, oraz site prostownikow — w podporach wolnych
i mieszanych (zdj. 103, 10b).

Mnogos$c¢ rozwigzan, przyborow i przyrzaddw gimnastycz-
nych sprawia, ze niezaleznie od wieku, ptci i wielu innych
czynnikow kazdy moze we wiasciwy sobie sposob praco-
wac nad wzmacnianiem sity.

Il
24

!

'Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych

TRENING /

Wytrzymatosc

Wytrzymatos$¢ to — zgodnie z definicjg H. Sozanskiego — zdol-
nos¢ do kontynuowania dtugotrwatej pracy © wymagane)
intensywnosci, bez obnizania efektywnosci jej dziatan, wraz
z zachowaniem odpornosci na zmeczenie. Jej biologiczng pod-
stawe stanowi wydolnos¢ organizmu. Wptywa na nig rodzaj
energetyki wysiku (procesy metaboliczne tlenowe oraz beztle-
nowe), umiejetnos$¢ organizmu do usuwania produktow prze-
miany materii, sprawnos¢c procesdow termoregulacyjnych, zdol-
nos$¢ organizmu do transportu tlenu i substancji odzywczych.

W gimnastyce wytrzymato$¢ charakteryzuje sie przede
wszystkim zdolnos$cig do przeciwdziatania zmeczeniu, kto-
re powstaje w wyniku wielokrotnego powtarzania okreslo-
nych ¢wiczen i elementow, np. w wieloboju.

O poziomie wytrzymatosci decyduje sposodb treningu, jego
natezenie, czestotliwose i jakos¢ wykonywanych elemen-
tow podczas jednego podejscia. Interwatowy charakter se-
sji treningowej, ktory moze by¢ wymuszony przez duze na-
tezenie podej$¢ do okreslonych elementow, np. ze wzgledu
na mata liczbe osob ¢wiczacych na danym sprzecie, moze
determinowac¢ odpowiedni trening wytrzymatosciowy.
W poczatkowych etapach okresu przygotowawczego za-
wodnik skupia sie gtownie na ksztattowaniu wytrzymatosci
ogolneji sitowej. Doskonalije przez duza liczbe skokow, Ewi-
czen zwinnosciowo-akrobatycznych, biegi czy odpowiednig

m

9b -
'Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych
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Czasu. Jest to cecha jednowymiarowa, oparta tylko na
czasie. Jej wyrazenie moze nastgpi¢ za pomocy trzech
gtownych parametréw: czasu reakcji, czasu ruchu pro-
stego, czestotliwosci ruchow.

W procesie rozwoju cztowieka wystepujg okresy mnigj lub
bardziej sprzyjajace rozwijaniu szybkosci. Poniewaz osoby
W Ccoraz mtodszym wieku rozpoczynajg szkolenie sporto-
we, niezbedne jest rozpatrzenie podstawowych uwarun-
kowan wystepujacych w ontogenezie, a wptywajacych na
mozliwosci szybkosciowe i warunki je ksztattujgce. Osoby
w wieku szkolnym (7-12 lat] stale, cho¢ z réozng predkoscia
rosng — nastepuje przyrost wzrostu oraz masy Ciata, pracuja
hormony. Przy tym dziewczeta rozwijajg sie nieco szybciej
niz chtopcy. Wraz ze wzrostem gabarytow mtodej osoby
rosng takze miesnie, rozwija sie uktad nerwowy, zdolnosci
koordynacyjne. Jest to wiek, w ktorym dzieci przejawiaja

fot. Bartosz Frydrych

'Krokodyl na paraletkach, Justyna Krzysik, /

Wyskok z gtebokiego przysiadu, Justyna Krzysik,
fot. Bartosz Frydrych

W zwisie unoszenie NN prostych do drazka,
Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych

czestotliwos$¢ podejs¢ do wykonywanych elementow.
Okres przewagi objetosci nad intensywnoscig ma na celu
wyksztatcenie u ¢wiczacego zdolnosci faczenia elemen-
tow z przyzwyczajaniem organizmu do odpowiedniego
oddychania oraz gospodarowania sitami podczas trenin-
gu. Po opanowaniu ¢wiczenia od strony technicznej i po
wielokrotnym jego powtorzeniu zawodnik zyskuje swobo-
de, ktora z kolei pozwala na samokontrole wiasnej energii
W przeciwienstwie do poczatkowych etapow, gdzie nad-
mierne napinanie partii miesniowych zuzywa jej nadmier-
ng ilos¢. Dzieki treningowi wytrzymatosciowemu te sama
prace zawodnik wykonuje mniejszym naktadem sit. W ko-
lejnych etapach po prostu nastepuje zwiekszenie intensyw-
nosci podejs¢ do ¢wiczen i szkolonych elementow.

S1ybkose

Szybkos$¢ z punktu widzenia cech motorycznych okre-
Slana jest jako zdolno$¢ do wykonywania ruchow
w najmniejszych dla okreslonych warunkow przejawach

11b

'Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych
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tatwos¢ do przyswajania umiegjetnosci ruchowych, w tym
takze do stopniowej poprawy szybkosci.

Podstawowym Srodkiem ksztattowania szybkosci sg cwi-
czenia wykonywane z maksymalng predkoscig. Waznym
warunkiem przy ksztattowaniu szybkosci jest optymalny
stan pobudzenia uktadu nerwowego, ktdéry mozna osia-
gnac tylko wowczas, kiedy ¢wiczacy nie jest zmeczony.

Przyktadowe arupy cwiczen o charakterze szybkoSciowym:

Reagowanie na sygnaty wzrokowe lub stuchowe.
Starty z réznych pozycji wyjsciowych, zmiany kierunku
biegu, starty do toczacych sie pitek, do podrzucanych
przedmiotow.

Szybki bieg w miejscu i na krotkich odcinkach.

Szybkie rzuty i chwyty drobnych przedmiotow, np. wo-
reczkow, piteczek, kotek ringo.

Szybkie przewroty i obroty wzdtuz dtugiej osi ciata.
WYyscigi w rzedach: sztafety, sztafety wahadtowe.
Zabawowe formy ¢wiczen szybkosciowych, np. ,berek”.

L 2R 2
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Skocznose

Skocznosc jest Scisle zwigzana z szybkoscig, sita nog, a tak-
ze z budowag i proporcjami ciata. Cwiczenia o charakterze
skocznosciowym to bardzo dynamiczne $Srodki treningo-
we, angazujg one wszystkie grupy miesniowe, wymagajac
przy tym dobrej koordynacji ruchowej. Skocznos¢ wyraza
moc pracy miesniowej, okresla jej zdolnos$¢ przemieszcza-
nia Ciata w przestrzeni przez faze lotu: najwyzej, najdalej,
najwiecej, najmocnie).

Podczas treningu skocznosci rownolegle doskonalona jest
umiejetnosc ladowania. Jest to wazny i trudny technicznie
element, ktory — jedli jest wykonywany zle — moze powo-
dowac kontuzje.

W gimnastyce skocznos$¢ zwigzana jest takze ze specy-
ficzng technikg odbicia oraz rodzajem podtoza. Podczas
trudnych skokéw i potaczen elementow akrobatycznych
wymagana jest ogromna dynamika — przewage nad inny-
mi zawodnikami zyskuje osoba, ktora posiada wrodzong
szybkosc.

W celu rozwijania tej cechy w poczatkowych etapach na-
lezy wplata¢ w rozgrzewke odpowiednie ¢wiczenia, np.
podskoki jednondz, obundz, tempowe ze zwrdceniem
uwagi na wykonywanie ich na palcach, naskok do przysia-
du z 2-3 krokow, wyskoki w gore, ¢wiczenia z uzyciem
odskoczni, skakanek oraz zeskoki z roznych wysokosci [naj-
lepiej z przyrzadow do ¢wiczen).

Metodyka rozwijania skocznosci uwzglednia dwa podejscia:

€ oddzielne doskonalenie sity i szybkosci,
€ specjalne doskonalenie skocznosci przez wiele ¢wiczen:
— Cwiczenia sity odbicia, np.:

TRENING

e wyskoki z potprzysiady,

e wyskoki na podwyzszenie ze zmiang nog,

e skoki ze zmiang nog,

e wyskoki z gtebokiego przysiadu,

e skoki na prostych nogach,

e bieg w miejscu i lekki bieg z wysokim unosze-
niem kolan (zdj. 11a, 11bJ;

- wiasciwe ¢wiczenia skocznosci to réznego rodza-
ju formy wyskokow, skokow i wieloskokow, ktore
dziela sie na:

e Cwiczenia skocznosci w miejscu,

e skoki z rozbiegu,

e wieloskoki ptaskie,

e wieloskoki przez przeszkody,

e zeskoki w gfab,

e skokii sytuacyjne zadania okolicznosciowe,

e skoki dosiezne i specjalne zadania techniczne.

Gibko$¢ jest niewatpliwie jedng z cech, ktére pojawiaja sie
w gtowie na mysl o gimnastyce. Ksztattowanie tej cechy jest
zZwigzane z nieprzyjemnym uczuciem bolu, dlatego czesto
¢éwiczenia z tym zwigzane wykonywane s niechetnie. Nie-
mniegj jednak ¢wiczenia gibkosciowe powinny by¢ wykony-
wane systematycznie i regularie — liczac na ,szybki efekt”,
mMozna sie tatwo nabawic kontuzji. Konsekwentna, madra i za-
planowana praca nad rozwojem tej zdolnosci pomoze unik-
na¢ naderwan, naciggniec czy zerwan miesni badz wiezadet,
a i rezultat bedzie nieporownywalnie trwalszy.

W dyscyplinach gimnastycznych ¢wiczenia gibkosciowe
wykonuje sie na kazdym treningu. Zawodnicy klas mto-
dziezowych (8-10 lat] powinni w tym wieku miec¢ juz
w petni uksztattowana gibkos$¢ we wszystkich stawach, po-
niewaz pozniej okres, w ktorym nastepuje znaczny wzrost,
utrudnia tak skuteczne rozwijanie tej cechy. Nie wolno
przy tym zapomina¢ o rozgrzewce, ktora jest kluczowa
w kwestii pracy nad gibkoscig ciata. Gibkos¢ jest ksztat-
towana i doskonalona we wszystkich okresach procesu
treningowego.

W wiekszosci ¢wiczenia wzmacniajgce gibkos$¢ opieraja sie
na wymachach, wznosach ndg, sktonach tutowia, szpaga-
tach. W okresie przygotowawczym podczas jednostki tre-
ningowej ¢wiczenia gibkosciowe zajmujg okoto 15-20 minut.

NajczgSciej stosowane cwiczenia to:

wymachy nog w tyti w bok w réznych pozycjach, np. w kle-
ku, przy drabinkach [20-30 wymachow na jedng noge),
tytem przy drabinkach powolne wznosy nog w gore, tyt,
bok, z pomoca wspdtéwiczacego, az do uzyskania oporu,
Szpagaty rozkroczne i wykroczno-zakroczne,

,mostki” w lezeniu tytem,

sktony w przdd wesiadzie przy drabinkach przy nogach
ztaczonych, w rozkroku, zarowno samodzielnie, jak
i Z pomoca partnera,

roznego rodzaju wymachy, sktony itp., zwiekszajgce ru-
chomos¢ stawow barkowych.

(zdj. 123, 12b, 12¢, 133, 13b, 13c, 1443, 14b, 14c, 15]

* oo o o
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Wymachy nég w réznych pozycjach,
Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych

Szpagat podtuzny, progresja, Justyna Krzysik,
fot. Bartosz Frydrych

Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych

Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych

14

Cwiczenia mobilizacyjne, Justyna Krzysik, /

fot. Bartosz Frydrych
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Zwinno$¢ to zdolnos¢ do opanowywania nowych ruchow
i szybkiego dostosowywania dziatalnosci ruchowej do nowych
warunkow, a takze umiejetnos¢ doktadnego i szybkiego
zmieniania kierunkow. Najszybsze tempo rozwoju tej cechy
wystepuje w mtodszym wieku szkolnym.

W sportach gimnastycznych jest to nieodtaczny element
¢wiczen akrobatycznych. Przyktadowe c¢wiczenia popra-
wigjace zwinnosc¢ to: obroty wokot poprzecznej i podiuz-
nej osi ciata, skoki przez przyrzady, skoki z parterowaniem,
¢wiczenia na przyrzadach.

Podczas wykonywania ¢wiczen warto zastosowac sie do po-

nizszych uwag. Pomoga one skutecznie osiggac zatozone rezul-

taty, oczywiscie przy zachowaniu odpowiedniej regularnosci:

€ Doskonal doktadno$¢, nie uwzgledniajac czasu trwania
éwiczenia.

& Utrzymuj osiggnietg doskonato$¢ ruchow  podczas
zwiekszania szybkosci wykonywania ¢wiczen.

€ Modyfikuj szczegdty, eliminuj niedociggniecia, stosuj
niuanse w zmienionych warunkach.

Srodki ksztattowania zwinnosci to:

& Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, od prostych
biegdw na czworaka, przetoczen, przewrotow, do ele-
mentow akrobatyki sportowej na podtozu i batucie.
Zwinnosciowe tory przeszkod.

Skoki przez przyrzady.

Dynamiczne ¢wiczenia na przyrzadach: przemachy, ze-
skoki, kotowroty.

L R 2R 2

Rownowaga jest ostatnim, ale nie najmniej waznym ele-
mentem motoryki, ktory ksztattujg ¢wiczenia gimnastycz-
ne. Jest to zdolno$¢ do zachowania stabilnej pozycji ciata
w roznych warunkach. W teorii oraz praktyce wy-
chowania fizycznego i sportu wyrdznia sie row-
nowage statyczng i dynamiczng. Rownowaga
statyczna wystepuje przy wykonywaniu ruchow
czesci ciata i utrzymywaniu okreslonej pozycji
bez przemieszczania sie. Rownowaga dynamicz-
na za$ polega na zachowaniu odpowiednio sta-
bilnej pozydji ciata, ktore znajduje sie w ruchu.

Cwiczenia rownowazne wymagaja koncentracji podczas
ich wykonywania, stany zmeczenia nie stuzg w doskona-
leniu rownowagi.

Proces nauczania ¢wiczen poprawiajgcych rownowage
powinien przebiegac w przedstawionej ponizej kolejnosci:
zmiana powierzchni podparcia,

zwiekszanie wysokosci,

zmniejszanie ptaszczyzny podparcia,

obnizanie i podwyzszanie srodka ciezkosci ciata,
zmiana pozycji ¢wiczen,

wykonywanie dodatkowych zadan ruchowych, np. z uzy-
ciem pitek, woreczkow, skakanek, laseczek, kotek ringo,

L R X X X R 2

TRENING

€ zmiany tempa i dynamiki ¢wiczen,

€ wylaczanie jednego z receptorow, np. wykonywanie
¢wiczen na listwie taweczki lub rownowazni z zamknie-
tymi oczami.
(zdj. 163, 16b, 16¢, 164, 16f, 17, 18]

Ponizej przedstawiam przyktadowy plan treningowy na roz-
WwWOj Sity z zastosowaniem elementdw gimnastyki, z progre-
Sja na trzech poziomach zaawansowania.

Oczywiscie to tylko przyktad, a dobor cwiczen zalezy juz
od mozliwosci, potrzeb, checi ¢wiczacego oraz pozio-
mu startowego.

W planie celowo nie umiescitam czasu potrzebnego na
odpoczynek, gdyz w zaleznosci od wyzej wymienionych
cech bedzie on sie skracat lub wydtuzat, tym samym
zwiekszajac lub zmniejszajac intensywnosc. Zalecam za-
mykac sie w przedziale 30"-2', ale ostateczne wdrozenie
mojej propozycji w plan zalezy tylko od Was.

Przyktadowa progresja ¢wiczen:
€ W podporze bokiem (zdj. 193, 19b, 19¢),
¢ W podporze tytem (zdj. 203, 20b, 20c, 20d, 20e, 20f).

Podsumowanie

Na zakonczenie dodam tylko, ze jako emerytowana juz
akrobatka czuje sie w obowigzku zacheci¢ wszystkich nie-
zaleznie od wieku czy ptci do wplatania w swqj trening
elementow gimnastycznych. Wptyw gimnastyki na rozwoj
zdolnosci motorycznych opisatam wyzej, dlatego jako ko-
lejny argument wskaze poprawe wygladu sylwetki, jakosci
miesnia i sprawnosci, ktérej znajomi bedg mogli Wam po-
zazdrosci¢. Dzieki niej Wy lub Wasi podopieczni bedziecie
cieszy¢ sie zdrowiem dfugie lata. Bazujac na wiedzy i do-

Rownowaga jest ostatnim, ale nie najmniej waznym elementem mo-
toryki, ktory ksztattujg cwiczenia gimnastyczne. Jest to zdoInost do
Zachowania stabilnej pozycii ciata w roznych warunkach.

Swiadczeniu zdobytym przez lata jako zawodniczka i tre-
ner, wykorzystuje elementy gimnastyki do pracy ze swoimi
podopiecznymi. To pozwala zbudowac silny fundament na
drodze do poprawy ich sprawnosci ruchowej i osiggania
kolejnych celow, a takze urozmaicenia planu treningowego.
Solidne centrum, silny chwyt i prawidtowa prace na stopie
zdobytam dzieki treningom akrobatyki — zapewne sami wie-
cie, jak wazne to elementy. Konsekwencja i zaangazowanie
w wykonywane zadania to klucze do osiggniecia sukcesu.
Nie ma magicznej pigutki, ktéra zastapi ciezka prace, dla-
tego pozostaje mi zyczy¢ sumiennosci, wytrwatosci i ma-
drosci. M) najstarszy podopieczny ma 72 lata, najmtodszy
— 4 lata, sadze wiec, ze tapiesz sie” w tym przedziale wie-
kowym. Nigdy nie jest za pdzno na ,romans z gimnastyka”.
Polecam: sprobuj, a nie bedziesz zatowat! =

www.body-challenge.pl
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Stanie na rekach, progresja, Justyna Krzysik,
fot. Bartosz Frydrych /
T4~
regarEe 1.1

E"”'—"

- . =

ey g . /
'Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych // 'Waga tytem, Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych //
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Podpér bokiem na przedramieniu, Justyna Krzysik, /
fot. Bartosz Frydrych

Cwiczenia mobilizacyjne, Justyna Krzysik, / Podpdr bokiem z noga w gérze tzw. gwiazdka, /
fot. Bartosz Frydrych / Justyna Krzysik, fot. Bartosz Frydrych ’

Mostowanie biodrami — progresja, Justyna Krzysik, / Mostowanie jednonéz, Justyna Krzysik, /
fot. Bartosz Frydrych / fot. Bartosz Frydrych /

www.body-challenge.pl
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Mostowanie jednondz na niestabilnym podtozu, np. pitka
gim. lub podwyzszeniu itp, Justyna Krzysik,

fot. Bartosz Frydrych

Trening pierwszy

Podpér bokiem na przedramieniu, Justyna Krzysik,
fot. Bartosz Frydrych

e O POD A O

Trening drugi

fot. Bartosz Frydrych

'Wyprosty ze zgiecia NN, Justyna Krzysik,

fot. Bartosz Frydrych

'Wyprosty i zgiecia N, Justyna Krzysik,

Trening trzeci

1

a) podpor bokiem w oparciu

na przedramieniu i kolanie

4 x15"

b) z postawy © RR prostych w gérze,
skton w przod i marsz na RR do podporu
przodem —

praca kolanem w przod do klatki
piersiowej P i LN — pompka w kleku
lub o NN prostych — przeniesienie NP
do pozycji kleku jednondz — uniesienie
R blizszej N wykrocznej w gore —
powrdt, powtdrz na druga strone —
Wroc¢ przez pozycje przysiadu z RR

w gorze

4 x 3 powtdrzenia

c) w lezeniu tytem, NN ugiete

w kolanach — unoszenie bioder

w gore z zatrzymaniem 1s na gorze

4 x 15 powtdrzen

2.
a) zwis aktywny na drazku 4 x 20"

1

W lezeniu przodem:

a) unoszenie T w goére, RR wyprostowane
w przod,

b) unoszenie NN prostych w goére

4 x 15 powtdrzen

2.

a) w podporze przodem przenoszenie
ciezaru ciata na barki

3 x 15 powtorzen

b) przysiad [na skrzynie) + wyskok

w gore

3 x 10 powtorzen

3.

a) odbicie do stania na RR przy scianie,
3 x 10 powtorzen

b) pompki na kétkach w oparciu

na kolanach,

3 x 6 powtorzen

c) wejscia na skrzynie jednondz —
powolny powrot

3 x 10 powtorzen

1

a) w podporze tytem o prostych NN —
unoszenie bioder w gore

3 x 10 powtorzen

b) z uniku podpartego, odbicia do stania
na RR

3 x 10/strone

¢) w siadzie prostym, RR oparte

na podtodze na wysokosc bioder —
unoszenie N prostej w gore

3 x 10/strone

2.

a) z postawy przysiad

Z RR wyprostowanymi w gore,
przejscie do pozycji podporu
przodem - uniesienie bioder

w gore do pozycji psa ze zwieszong
gtowa i uniesienie w tej pozycji PN
w gore — zmiana i powrot do pozycji
wyjsciowej

4 x 3 powtorzen

b) na tawce rzymskiej/skrzyni —
unoszenie T w gore, do momentu

sierpien/wrzesien 2018




Trening pierwszy

Trening drugi

TRENING /

POZIOM PODSTAWOWY

Trening trzeci

b) w pozycji podporu przodem, NN oparte
na pitce — préba naciskania stopami

na pitke, nie zmieniajac pozycji

4 x 10 powtorzen

¢) zakroki 4 x 10 na N

d) wiostowanie na kotkach

— z zatrzymaniem 1", gdy kotka sg na
wysokosci klatki piersiowe;j

4 x 8 powtorzen

e) w kleku, RR oparte na kotkach —
odwodzenie prostych RR w bok i powrot
do pozycji wyjsciowej,

4 x 4 powtorzenia

3.

a) w zwisie, uginanie NN

do klatki piersiowej

3 x 10 powtorzen

b) utrzymanie pozycji ugietej w oparciu
0 porecze/paraletki

3x 20

d) w kleku uginanie RR na kotkach
w kleku (triceps)

3 x 12 powtorzen

e) uginanie RR na kotkach stojac,
[biceps)

4. Pozycja kotyski

W lezeniu tytem — NN ugiete,

RR skierowane do przodu — wytrzymanie
pozycji na mocno ugietych plecach
3x15"

gdy T tworzy jedna linie z NN,
zatrzymanie 1", powolny

opad T przez zgiecie w biodrach
4 x 15 powtorzen

¢) w podporze przodem

pompka

4 x max (do zatamania tech.]

d) podpdr przodem w oparciu NN
o pitke gimnastyczng

4 x20”

POZIOM SREDNIO ZAAWANSOWANY

3 x 20 powtdrzen/strone

b) w podporze przodem zejscia

na przedramiona P/L R naprzemiennie
3 x 10 powtorzen

¢) unoszenie bioder w gore na pitce
gimnastycznej z pauza 2"

3 x 20 powtorzen

2.

a) podcigganie na drazku nachwytem
4 x max.

b) w podporze przodem, obicia NN od
pitki gimnastycznej z proba wyjscia do
stania na RR

4 x 3-5 powtorzen

3.

a) przysiad butgarski

3 x 10 powtdrzen/strone

b) wiostowanie na kotkach w oparciu NN
o skrzynie/tawke

4.

a) poziomka na paraletkach/poreczach/
/stojakach

4 X max

b) w zwisie unoszenie NN w gore

w sekwencji: ugiete — wyprost — opust
prostych

4 x 8-10 powtorzen

3 x 20 powtorzen

b) z przysiadu podpartego, odbicie
do stania kucznego na RR

3 x 10 powtorzen

¢) przysiad wyskok

2.

a) préba samodzielnego stania na RR

4 x 3 powtorzenia

b) wstepowanie jednondz na skrzynie

ze zmiang NN przez przeskok

4 x 20 powtorzen

¢) w podporze przodem na kotkach,
wychylenie ciata max. w przod i powrot do
pozycji

4 x 10 powtorzen

3.

a) w zwisie podciggniecia podchwytem

3 x 5-10 powtorzen

b) w lezeniu tytem uniesienie NN i T,

by stworzy¢ tuk [pozycja kotyski] zatrzymaj
3 x10"-20"

Trening pierwszy Trening drugi Trening trzeci
1 1 1.
a) w podporze bokiem na przedramieniu, | a) w lezeniu przodem, unoszenie NN i TT a) w lezeniu tylem unoszenie bioder na
odwodzenie N w gore pitce gimnastycznej/tawce/podwyzszeniu

3 x 15 powtorzen

b) z przysiadu podpartego, odbicie
do stania na RR o NN prostych

3 x 10 powtorzen

¢) poziomki/rozkroczki na paraletkach,
3 x 2-5 powtorzen, 3-7"

2.

a) przysiad na 1N

4 x 2-3 powtorzen

b) w podporze przodem na pitce
gimnastycznej, stopy oparte o niestabilne
podtoze — uginanie NN do klatki piersiowej
4 x 10 powtorzen

¢) w staniu na RR przy $cianie,

uginanie RR i przejscie do pozycji

stania na gtowie, powrdt do stania

na RR przez wybicie NN ku gorze

4 x 3-5 powtorzen

www.body-challenge.pl
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Trening trzeci

Trening pierwszy
1
w podporze bokiem, uniesienie N w gore
[gwiazdka])
2 x 15-20"
2.

a) w podporze przodem, uginanie

i wyprosty RR (zej$cie na przedramiona
i powrdt do pozycji wyjsciowej)

3 x 6-10 powtorzen

b) w zwisie na kotkach, stopy oparte

o tawke/skrzynie — uginanie NN

3 x 10 powtorzen

3.

a) wymyk i odmyk na drazku

3 x 3 powtodrzenia

b) sitowe wyjscie do stania na RR (sitowka
ze sktonu podpartego])

3 x 10 powtorzen

¢) przysiad na IN z proba wyskoku

3 x 2-5 powtdrzen/strone

d) dipsy na kotkach

3 x 5-10 powtorzen

4.

a) w zwisie unoszenie NN prostych
4 x7-10

b) poziomka na kotkach

4 x 2 proby max. czasu

Trening drugi
1
a) w lezeniu przodem, nozyce pionowe
RR i NN
3x20-30"

b) z uniku podpartego zmiana NN przez
stanie na RR

3 x 10 powtorzen
¢) burpee

3 x 610 powtorzen

2.
a) marsz na RR
3x10-12m

b) W podporze przodem na kotkach,
krazenia RR na zew. i do wew.

3 x 5/w kazda strone

¢) gteboki przysiad wyskok
3 x15-20"

d) bar dipsy

3 x 4-8 powtorzen

3.

a) kotyska gim
4 x15-20"

b) scyzoryki

4 x 15-20 powtorzen

1.

a) w lezeniu tytem, NN oparte na pitce,
— unoszenie bioder w gore + wyprost
i ugiecie NN w stawach kolanowych,
powrot do lezenia tytem

3 x 10 powtorzen

b) sitowe lub z odbicia dojscie do stania na
RR, na paraletkach/poreczach

i préba zwiniecia/powrotu sitg do pozycji
poziomki/rozkroczki

3 x 3-5 prob

2.

a) w pozydji stojacej, 1 N ugieta do posladka
— przysiad na 1N

4 x 1-3 powtorzen

b) w kleku, zablokowane podudzia przy
podtozu, opad T w przdd i powrdt,

starajac sie nie zgina¢ w stawach
biodrowych (zuraw])

3 x 7-10 powtorzen

¢) w staniu na RR, pompki — z asekuracja
lub samodzielnie

3 x 5-10 powtodrzen

d) scyzoryki w oparciu RR na kotkach,
i NN na pitce gimnastycznej

3 x 6-10 powtodrzen

Opis: R — ramie/reka, RR — ramiona/rece, N — noga, NN — nogi, T — tutéw, P — prawa, L — lewa.

A PIsSMIENNICTWO

L 2R R JER JER JEE 2K R JER IR R 2

J. Mienchin, ,Sitowaja podgatowka gimnastow”, , Fizkultura i Sport.” Moskwa 1969.

Z. Wazny, Wspdtczesny system szkolenia w sporcie wyczynowym, Sport i Turystyka, Warszawa 1981.
D. Janowski, Selekcja i trening mtodocianych gimnastykdw, Sport i Turystyka. Warszawa 1972,

K. Baranski, Jak kierowac procesem treningu w gimnastyce sportowej, ,Biuletyn Szkol.-Inform.” nr 3/99, Warszawa maj-czerwiec 1974.
T. Ulatowski, Teoria i metodyka aportu, Sport i Turystyka, Warszawa 1981.

Z. Chrominski, Metodyka sportu dzieci i mtodziezy, Sport i Turystyka, Warszawa 1976.
L. Deniusiuk, H. Milicerowa, Rozwdj sprawnosci motorycznej dzieci i mtodziezy w wieku szkalnym, Warszawa 1969.
A. Kaczynski, Gimnastyka - zbidr cwiczeri programowych, Wroctaw 1984.
K. Majnel, Motorycznos¢ ludzka, Warszawa 1967.
https://www.bryk.pl/wypracowania/pozastale/rehahilitacja/18641-szybkosc-jedna-z-glownych-cech-motarycznych-czlowieka
http://www.profesor.pl/publikacja,5751,Artykuly,Gimnastyka-srodkiem-ksztaltowania-wybranych-wlasciwosci-kondycyjnych-i-koordynacyjnych
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Probiotyki

Wspieraj ciato, ANEEOS
trzymaj forme!

SANPROBI® Active & Sport to probiotyk wieloszczepowy dedykowany sportowcom
oraz osobom aktywnym fizycznie, ktory zawiera unikalng kompozycje pieciu szcze-
pow probiotycznych, starannie dobranych do potrzeb ludzi uprawiajacych sport.

Szczepy bakterii probiotycznych:

- Bifidobacterium lactis W51

- Lactobacillus brevis W63

- Lactobacillus acidophilus W22
- Bifidobacterium bifidum W23
« Lactococcus lactis W58

SANPROBI

probiotyki dopasowane do Twoich potrzeb

Prebiotyki

Probiotyki Probiotyk

SANPROBI SANPROBI SANPROBI

Super Formuta 4 Enteric
Uzupetnienie codziennej diety o gtdwny SANPROBI® Super Formula — 7 bakterii pro- Suplement diety za- SANPROBI®4 Enteric to probiotyk wieloszcze-
sktadnik SANPROBI® /BS — Lactobacillus biotycznych i 2 prebiotyki — utrzymuje wiera unikalng kompozycje osmiu szcze- powy zawierajacy unikalng kompozycje
plantarum 299v — zachowuje i wspiera zawartos¢ bakterii probiotycznych i prebio- pdw bakterii probiotycznych. czterech szczepOw bakterii probiotycznych
mikroflore jelitowa. tykéw w organizmie oraz wspiera mikro- w kapsutkach dojelitowych DRcaps™ — chro-
flore jelitowa. nigcych probiotyki przed dziataniem kwasu

solnego w zofadku i rozpuszczajacych sie do-

piero w jelitach.

B3 facebook.com/sanprobi

SANPROBI MIX 30.07.2018

www.sanprobi.pl
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Gdyby przez

chwilg sig za-

stanowic, praca nad

kolanami koSlawymi nie

jest zarezerwowana jedy-

nie dla 0sob korzystajgcych G

1 treningow personainych, ale dla T NG
Wszystkich, ktorzy widza u siebie ten T AR 2
problem. A iy B S 5
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TOMASZ RYMANOWSKI / Fizjoterapeuta, trener, rymanowski.net
v

/ Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ czym s3 kolana ko$lawe i jakie
moga byc¢ ich konsekwencje,

@ jaki wptyw na biomechanike
konczyny dolnej maja kolana
koslawe,

@ jak skonstruowac trening, a takze
jakie dziatania pomoga w walce
z bolem, ktory moze byc
wynikiem kolan koslawych. /

Anatomia

Zacznijmy od anatomii samego stawu kolanowego, rzepko-
wo-udowego oraz miesni zlokalizowanych w obszarze wy-
zej wymienionych potgczen stawowych. Nastepng kwestia
jest dalsza charakterystyka mechanizmmow kompensacyjnych
oraz pozostatych struktur anatomicznych majacych znaczenie
w kwestii kolan koslawych. Tych najwazniejszych, bo uwierzcie,
ze moze byc¢ ich mnodstwo. Nie ulega watpliwosci, ze staw ko-
lanowy jest najwiekszym i najbardziej rozbudowanym stawem
cztowieka. Tworzy on potaczenie konca dalszego kosci udo-
wej oraz konca blizszego kosci piszczelowe). Nalezy pamietac,
ze stawu kolanowego w zaden sposob nie tworzy strzatka.
Rzepke mozemy potraktowac jako swoistg forme dopetie-
nia stawu kolanowego. Staw kolanowy jest stawem ztozonym
zawiasowym, zmodyfikowanym. Ruchy, jakie w nim zachodza,
to wyprost oraz zgiecie, a takze ruchy rotacyjnie przy odpo-
wiednim kacie zgiecia. W swojej budowie ma ,uktad” wiezadet
wewnetrznych, a takze zewnetrznych, ktdre wiasnie najczescie]
ulegajg uszkodzeniu, np. zerwanie lub uszkodzenie wiezadta
krzyzowego przedniego. Strukturami dopetniajgcymi staw ko-
lanowy sg dwie takotki — przysrodkowa oraz boczna. Miesien
majacy najwiekszy wptyw na prace stawu kolanowego to bez

W trakcie wykonywania przysiadu

zauwazamy najwieksza kompresje
powierzchni stawowych miedzy katem

60-90 stopni. Co to moze oznaczac? Wyko-

nujac przysiad do kata 90 stopni z dodatkowym
obcigzeniem, narazamy nasze stawy kolanowe
na najwieksze przecigzenia. V'

watpienia miesier czworogtowy. Nie mozna zapominac row-
niez o grupie kulszowo-goleniowej, przywodzicielach oraz
miesniach odwodzacych staw biodrowy, ktore maja bezpo-
Sredni wptyw na prace stawu kolanowego. Po krotkiej charak-
terystyce samego stawu kolanowego pora na opis pofgczenia
rzepkowo-udowego. Wiemy juz, ze w stawie kolanowym za-
chodza ruchy zgiecia, wyprostu oraz ruchy rotacyjne. Jaka wiec
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funkcje pemi potaczenie rzepkowo-udowe,
jakie zachodza tam ruchy i czy rzepka jest istot-
nym elementem catej ,uktadanki™?

0 potgczeniu
r1epkOWo-udowym

Bez watpienia rzepka to istotny element
kostny w pracy stawu kolanowego. Bez
potaczenia rzepkowo-udowego niemoz-
liwe bytoby miedzy innymi przenoszenie
tak duzych obcigzen. Staw rzepkowo-
-udowy to potaczenie rzepki oraz po-
wierzchni stawowej konca dalszego kosci
udowej. Dzieki pracy miesnia czworogto-
wego uda (zgiecie/wyprost] ruchomose
rzepki to zakres 6-8 cm. W momencie
maksymalnego wyprostu stawu kolano-
Wego, przy rozluznionym miesniu czwo-
rogtowym, rzepka ma mozliwos¢ ograni-
czonej ruchomosci w czterech kierunkach
prawo/lewo oraz goéra/dot. To dla nas
istotna informacja w kwestii diagnostyki.
Ograniczenie ruchomosci rzepki w trakcie
ruchow biernych moze Swiadczy¢ o jakie-
gos$ typu ograniczeniach, ptynacych np.
ze strony mie$nia czworogtowego uda.
Jak wyglada kontakt rzepki z koscig udo-
wa W zaleznosci od kata zgiecia stawu ko-
lanowego? Tak jak wczesniej wspomnia-
tem, przy maksymalnym wyproscie stawu
kolanowego mamy mozliwosc bierngj
ruchomosci rzepki. Mozemy ja przesungc
W prawo badz lewo, w gore lub w dot.
Jest to dla nas wskazowka, ze w takim
ustawieniu powierzchnia stawowa rzepki
prawie wcale nie styka sie z powierzch-
nig stawowa konca dalszego kosci udo-
wej. Kontakt powierzchni stawowej rzepki
zaczyna sie przy ruchu zgiecia o warto-
Sciach 20-30°. W tym ustawieniu gorna
czes$c¢ konca dalszego kosci udowej styka
sie z dolng powierzchnig stawowa rzepki.
Kolejne zmiany w kontakcie powierzchni
stawowych widzimy przy zgieciu o war-
tosciach 60°. W tym ustawieniu kontakt ze
sobg ma srodkowa czes$¢ stawowa kon-
ca dalszego kosci udowej oraz srodkowa
czes$¢ powierzchni stawowej rzepki. Przy
kacie zgiecia o wartosciach 90° widzimy
kontakt gornej czesci rzepki z dolng cze-
$cig ktykci kosci udowej. W momencie
zgiecia stawu kolanowego o wartosciach
120-130° rzepka ma znikomy kontakt z kon-
cem dalszym kosci udowej. Oznaczato, ze
przylegaja do siebie wtedy gorne brzegi
rzepki oraz dolne czesci ktykci kosci udo-
wej, a wiasciwie ich powierzchnie nosne.

Powierzchnia stawowa rzepki znajduje sie wtedy bezposrednio miedzy
ktykciami kosci udowej.

Wycigonijmy z tego wnioski!

Biorac pod uwage biomechanike stawu kolanowego i potgczenia rzep-
kowo-udowego, mozemy stwierdzi¢, ktéra forma ruchu bedzie dla nas
najlepsza, a doktadniej: najzdrowsza. Oczywiscie nie bede poruszat
tutaj kwestii technicznej strony wykonywania ¢wiczen na miesnie nog,
chociazby takich jak przysiady czy wykroki, bo to sprawa indywidualna,
zalezna od naszych predyspozycji, a takze uwarunkowan biomechanicz-
nych. Zatrzymajmy sie przez chwile przy temacie wybiegania stawow
kolanowych poza palce stop oraz przy kwestii gtebokosci przysiadu,
poniewaz to bezposrednio dotyczy potaczenia rzepkowo-udowego.
W pierwszej kolejnosci wyjscie kolan poza linie palcow stop. W tym
wypadku musimy bra¢ pod uwage nasz uktad kostny. U osoéb niskie-
go wzrostu zaobserwujemy krétkie ramie dzwigni. Odwrotnie bedzie
U 0sOb mierzacych blisko dwa metry i wiecej. W trakcie wykonywania
przysiadow naszym klientom najprosciej powiedzie¢, by punkt mak-
symalnego obcigzenia, roztozenia ciezaru padat na srodek stopy, tzn.
mniej wiecej centymetr, dwa przed stawem skokowym dolnym. To za-
pewni nam pewngy, stabilng pozycje. Postarajmy sie wyciaggnac esencje.
Jak gteboko wykonywac przysiad, biorgc pod uwage zdrowie naszych
kolan i kondycje potaczenia rzepkowo-udowego? W maksymalnym za-
kresie ruchu, jaki daje staw kolanowy oraz wyzej wymienione potacze-
nie. Dlaczego? W trakcie wykonywania przysiadu zauwazamy najwiekszg
kompresje powierzchni stawowych miedzy katem 60-90°. Co to moze
oznaczac? Wykonujac przysiad do kata 90° z dodatkowym obcigzeniem,
narazamy nasze stawy kolanowe na najwieksze przecigzenia. Czy nasze
kolana tego nie wytrzymajg? Do pewnego momentu — tak, biorgc pod
uwage grubos¢ powierzchni szklistych opisywanej okolicy. Nalezy pa-
mietac, ze powierzchnie stawowe nie majg zdolnosci regeneracyjnych,
wiec nie warto fundowac im dodatkowego obcigzenia w formie Zle
wykonywanych ¢wiczen. Jak widac, nie warto wykonywac niewtasciwie
przysiadow — lata niepoprawnie wykonywanych ¢wiczen przyczynig sie
do szybszej degeneracji powierzchni stawowych oraz zmian samego
przyczepu miesnia czworogtowego uda, czyli wiezadta rzepki.

Kolana koSlawe

Sam temat kolan koslawych jest rownieo dtugi, co interesujacy. Kolejne
wyzwanie przede mng, przejdzmy wiec do opisu norm i odstepstw. Do-
skonale wiemy, ze cata konczyna dolna to fenomenalny uktad potaczen
stawowych, wiezadet, miesni oraz pozostatych struktur anatomicznych,
majacy nieograniczony potencjat. Aby byt on w petni wykorzystany,
Wwszystko to, co otrzymalismy w procesie ewolucji, musi pracowac w wa-
runkach pewnego rodzaju ,nomeostazy”. Jak zatem przeniesc jg na prace
konczyny dolnej? Wiemy, ze ruch naszych ndg to suma ruchow zarowno
stawu biodrowego, kolanowego, skokowego, jak i pozostatych potaczen
stawowych. Oczywiscie nie tylko. Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze
trzy wyzej wymienione duze potgczenia stawowe s3 ze sobg w pewien
SpPOSOb sprzezone. A tO 0znacza, ze praca stawu kolanowego w du-
zym stopniu zalezy od kondycji stawu biodrowego, z kolei ,forma” stopy
moze zaleze¢ od kondycji kolana. Jak wyglada sama homeostaza stawu
kolanowego? Wyrdzniamy stawy kolanowe ustawione w fizjologicznej
normie, kolana kos$lawe oraz kolana szpotawe. Czym charakteryzujg sie
kolana koslawe?
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Kolana ko$lawe, inaczej genu valgum, sg wada konczyn dolnych. Charaktery-
ZUjg sie specyficznym ustawieniem konczyn dolnych w litere ,X". Kolana scho-
dzg sie ku sobie. Przyjmuije sie, ze z kolanami koslawymi mamy do czynienia
W sytuacji, kiedy w pozycji wyprostowanej, stojgc z wyprostowanymi no-
gami, odlegtos¢ miedzy kostkami przysrodkowymi wynosi wiecej niz 5 cm.
Co jeszcze jest charakterystyczne dla kolan ko$lawych? Czesto kolanom
koSlawym towarzyszy przodopochylenie miednicy, nadmierna rotacja we-
wnetrzna kosci udowych, mocno uwidoczniona czes$¢ przysrodkowa stawu
kolanowego, stopa ptasko-koslawa.

G0 w zwigzku z kolanami koSlawymi?

Jakie sg przyczyny kolan kos$lawych? Na pewno jednym z gtéwnych czyn-
nikdw — zarowno u dzieci, jak i u osob dorostych — jest nadwaga, uwarun-
kowania genetyczne, krzywica. A jaki jest ich skutek i co moze towarzyszy¢
koslawemu ustawieniu kolan? Wiemy juz, ze kolana ko$lawe nie sg norma fi-
zjologiczng — na pewno nie u 0sob dorostych. U dzieci jest stan fizjologiczny,
ktory utrzymuje sie do okoto 3.—4. roku zycia. Wracajgc do dorostych, nie jest
to norma. Kazde odstepstwo pocigga za solbg konsekwencje. W tym wypad-
ku jest ich naprawde duzo! Przede wszystkim dochodzi do zaburzenia ruchu
rzepki, ktdre wynika bezposrednio z zachwiania rownowagi napieciowej mie-
$nia czworogtowego uda, i nie tylko. W warunkach norm fizjologicznych, ale
tez w wypadku kolan koslawych, nalezy pamietad, ze silna gtowa boczna mie-
$nia czworogtowego uda lubi przejmowac” inicjatywe. ,Przepustka” w formie
kolan kosdlawych daje jeszcze wiecej swobody tej czesci miesnia czworogto-
wego do nadmiernego napiecia.

W zwigzku z zaistniatg sytuacjg gdzies musi dojs¢ do ,rozluznienia” czy osta-
bienia struktur. Zaczyna cierpiec czes$¢ przednio-przysrodkowa okolic stawu
kolanowego. Gtowa przysrodkowa miesnia czworogtowego jest ostabiona.
Wracajac do gtowy bocznej, w jej bliskim sasiedztwie znajduje sie pasmo
biodrowo-piszczelowe, ktdre ma bezposredni wptyw na prace zarobwno
stawu kolanowego, jak i stawu biodrowego — za sprawg miesnia naprezacza
powiezi szerokiej oraz miesnia posladkowego wielkiego. Idac dalej, musimy
zatrzymac sie na chwile przy temacie stopy. Bardzo czesto przy kolanach
koslawych mozna zaobserwowac ,wyptaszczenie™ tuku podtuznego stopy.
Takie ustawienie bedzie mie¢ olbrzymi wptyw na cykl chodu, biegu oraz
¢wiczen wykonywanych na sitowni.

0d kolan koSlawych przez ITBS i boczne przyparcie
[26pki

Jak wczesniej wspominatem, temat stawow
kolanowych — czy to w kwestii samego opi-
su prawidtowosci, czy tez odstepstw — jest
zagadnieniem obszernym. Przyszedt czas,
by doktadniej opisa¢ nastepstwa koslawego
ustawienia kolan. Wybratem — mysle — dwa
najciekawsze i najczesciej towarzyszace ko-
Slawemu ustawieniu kolan.

[TBS [iliotibal band syndrome), czyli przecia-
zenie/zapalenie pasma biodrowo-piszcze-
lowego. Gdzie bedzie pojawiac sie bol? Po
bocznej czesci stawu kolanowego lub na wy-
sokosci biodra. Dlaczego dochodzi do ITBS?
Koslawe ustawienie stawow  kolanowych,

www.body-challenge.pl
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nadwaga, btedy treningowe... Bardzo czesto
przy zapaleniu/zmianach przecigzeniowych
pasma biodrowo-piszczelowego widoczna
jest nadmierna rotacja wewnetrzna Kosci
udowej, kodlawe ustawienie kolan, zespot
skrzyzowania dolnego. W takiej sytuacji widzi-
my tez ,przestymulowany” miesien naprezacz
powiezi szerokiej oraz pozostate zginacze sta-
wu biodrowego, takie jak: miesien biodrowo-
-ledzwiowy czy prosty uda.

Drugim najczesciej wystepujagcym negatyw-
nym skutkiem kolan koslawych jest objaw
bocznego przyparcia rzepki. W prawidto-
wych warunkach ruch/é$lizg naszej rzepki
i tak przebiega lekko skosnie. W momencie
koSlawego ustawienia kolan, jak wczesnigj
wspomniatem, bardzo mocno napieta czes$¢
boczna miesnia czworogtowego ,$cigga”
jeszcze bardziej do boku rzepke w trak-
cie wykonywania ruchow w ptaszczyznie
strzatkowej, czyli zgiecie/wyprost. Co jeszcze
zaobserwujemy? Ograniczong ruchomose
rzepki w ruchach biernych przy maksymalnie
wyprostowanym stawie kolanowym, a w po-
Zycji stojace), wyprostowanych stawach ko-
lanowych — réznice w potozeniu rzepki. W no-
dze, w ktorej pojawia sie bdl, rzepka moze
byc¢ ustawiona troche wyzej i bardziej bocznie
w stosunku do nogi, ktéra nie daje objawow.
Zaobserwowac mozna tez nadmierne napie-
cie catego miesnia czworogtowego, szcze-
golnie wzmozong ,tkliwose™ gtowy boczne;.
Jakie beda tego konsekwencje? Niestety,
zmiany degeneracyjne powierzchni stawo-
wych. Nieprawidtowe ustawienie rzepki i jej
nieprawidtowy ruch po powierzchniach sta-
wowych korica dalszego kosci udowej przy-
czynig sie do szybszego ,zuzywania” po-
wierzchni szklistych, poniewaz rzepka zostaje
MOoCNOo przyparta do kiykcia bocznego kosci
udowsej. Jej wzmozona kompresja moze wy-
wotywac bol. Czesto w takich sytuacjach dia-
gnozuje sie chondromalacje rzepki (zdj. 1).

Wykorzystanie akcesoriéw treningowych, np. takich, jak rollery to idealne

rozwigzanie w walce z bélem. W przypadku kolan koslawych szczegélng

uwage warto zwréci¢ na rolowanie bocznej czesci miesnia czworogtowego
oraz pasma biodrowo-piszczelowego. W przypadku rolowania okolicy sta-

wu kolanowego nalezy uwaza¢ na rzepke (nalezy pomija¢ punkty kostne).

/
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Plan dziatania w walce
1 kolanami koSlawymi

Najpierw nalezy odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie, z czym dokfadnie chcemy walczy¢? Czy
z nadmiernie napietymi miesniami? Z miejs-
cami, w ktérych pojawia sie bol, z odchylo-
nym od normy ustawieniem ukfadu kostne-
go? U osob dorostych realne szanse to walka
Z nadmiernie napietymi miesniami oraz punk-
tami bolowymi. To, ze nasze kolana ustawione
przez 20, 30 lub wiecej lat nieprawidtowo pod
wptywem treningu wrdca do normy jest prak-
tycznie mato realne. Najwaznigjsze, zeby nie
bolato, a kwestie estetyczng musimy tutaj po-
ming¢. Dodatkowo liczy sie prawidtowa tech-
nika, cho¢ w wypadku kolan koslawych nie
jest ona gtownym czynnikiem. To raczej kolana
koslawe beda utrudniac kwestie poprawnosci
¢wiczen. Mimo wszystko i w tej sytuacji mozna
trenowac poprawnie i efektywnie.

Od czego nalezatoby zaczal? W pierwszej ko-
lejnosci nalezy ocenic postawe klienta. Wedtug
mnie jest to kluczowa kwestia przy rozpoczy-
naniu wspotpracy z nowym podopiecznym.
A dalej przede wszystkim ptaszczyzna czoto-
wa. Ustawienie stawow kolanowych, utozenie
rzepek, roznice w wielkosci masy miesniowe)
miesni czworogtowych uda, ustawienie po-
dudzi oraz kondycja stop. Nie warto pomijac
tez oceny w pfaszczyznie strzatkowe)j, w kto-
rej czesto w wypadku kolan koslawych zoba-
czymy objaw skrzyzowania dolnego. To cen-
na informacja, ktdra pozwoli nam skutecznie
utozy¢ plan dziatania z naszym klientem (zdj. 2].

Klub fitness jak gabinet
rehabilitacii

Wiasnie tutaj bedziemy spotykac sie z naszy-

mi klientami, ktorzy z powodu bolu kolana

zgtaszali sie do lekarzy, a oni najczesciej za-

lecali im leki przeciwbolowe oraz przeciwza-

palne... Bioragc pod uwage liczbe akcesoriow

treningowych, $miato moge powiedziec,

ze klub fitness to moj drugi gabinet rehabili-

tagjil Przejdzmy do konkretow. Uwzglednia-

jac wszystkie wczesdniej wymienione przeze

mnie zalezno$ci oraz przekazane wskazowki

w wypadku kolan koslawych, nalezy:

@ przeanalizowac sylwetke klienta,

@ przeanalizowa¢ ruchomos¢ rzepki w ru-
chach biermych oraz czynnych,

€ przeanalizowac podstawowe oraz ztozo-
ne ruchy,

€ wzmocni¢ grupe miesni odwodzacych

udo,

Prawidtowa technika ¢wiczen jest kluczowa. Nalezy pamietaé o tym aby
praca naszego stawu kolanowego odbywata sie w bezpiecznych oraz
prawidtowych dla niego zakresach. Centralizacja pracy rzepki, jak i ca-
tego stawu kolanowego, przyczyni sie do eliminacji ewentualnych obja-

woéw bolowych, a takze utrwali prawidtowa technike.

€ rolowac/rozluznia¢ pasmo biodrowo-piszczelowe,

¢ rolowacd/rozluznia¢ miesien czworogtowy uda z naciskiem na gtowe
boczng,

@ Czesto wzmocnic tuk podtuzny stopy,

€ wzmocni¢ miesnie rotujgce udo zewnetrznie,

€ uczy¢ klienta ¢wiczen w odciazeniu lub zakresach bezbodlowych (zdj. 3). =

W przypadku kolan koslawych bardzo istotng kwestig jest prawidto-
wa praca zaréwno stawu kolanowego, jak i biodrowego. Warto zatem
wzmacnia¢ miesnie odwodzace udo. Przy tym ¢wiczeniu nalezy zadba¢

o prawidlowa pozycje naszego tutowia (napiete miesnie brzucha, lekkie
pochylenie), prawidtowe ustawienie stawu kolanowego (tuz nad stopa)

oraz prawidtowe utozenie samych stop (ustawione réwnolegle).

A PISMIENNICTWO

¢ Adam Bochenek, Michat Reicher, Anatomia cztowieka I, PZWL.

¢ Peter Brunker, Karim Khan, Kliniczna medycyna sportowa, wyd. 3.

¢ Paul Grimshaw, Adrian Lees, Neil Flower, Adrian Burden, Biomechanika sportu.
¢ |da Wiszomirska, Anatomia uktadu ruchu cztowieka, wyd. 2.
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Nie od dzi§ wiadomo, Ze trening keft/ebells przez wielu uznawany jest za idealny w bu-
dowaniu Sity i wydolnoSci przy zachowaniu petnej funkcionalnosci. Wiele 0sob
chce rozpoczc przygode z odwaznikami kulowymi, ale nie wie, 0d 62690 zaczgc.
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ZUZANNA SOBCZAK / Trener, szkoleniowiec,
fizjoterapeuta i terapeuta manualny IFOMPT,
instruktor StrongFirst oraz CrossFit IvI1,
zuzannasobczak.com

v

Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

@ czym jest program Simple
and Sinister,

@ W jaki sposob utozy¢ petna
i najprostsza jednostke
treningowa,

@ jak zréznicowad program
Simple and Sinister.

2013 roku Pavel Tsatsouline wydat ksigzke, ktéra do dzis stanowi
\/\/ fundament w pracy z odwaznikami kulowymi. Jesli zapytamy

jakiegokolwiek w Polsce instruktora metody hardstyle o pro-
pozycje programu dla osoby poczatkujacej, wielu z nich bez wahania
wskaze wtasnie program Simple and Sinister (S&S]. Ten niezwykle prosty
SposOb potaczenia dwdch podstawowych ¢wiczen w cykl treningowy
jest do dzi$ jedna z najbardziej efektywnych form treningu kettlebells.
Co ciekawe, przez lata osoby wykonujace S&S w wersji najbardziej za-
awansowanej zostajg wyréznione oficjalnym wpisem na miedzynarodowa
strone www.stronfirst.com. W artykule przedstawie, na czym polega pro-
gram S&S, w jaki sposdb mozna utozy¢ progresje pod ten program oraz
jakie korzysci moga wynikac¢ z pracy z odwaznikami kulowymi.

Najpiekniejsze w odwaznikach kulowych jest to, ze jeden odwaznik moze
nam z powodzeniem zastgpi¢ caty park maszynowy na sitowni. Jego pro-
stota polega na potaczeniu dwoch prostych ¢cwiczen, ktorych gtownym
zadaniem jest rozwaj sity i mocy. Kazdy zawodnik, zardwno poczatkujacy
amator, jak i zaawansowany profesjonalista, wyniesie wiele korzysci z reali-
zowanych skrupulatnie ¢wiczen.

Pavel w ksigzce sugeruje trzy rodzaje odwaznikow do pracy dla kobiet:
8 kg, 12 kg i 16 kg. Beda to idealne ciezary, aby rozpoczac przygode z kett-
lebells. Mezczyznom sugeruje sie kule 16 kg i 24 kg. Znajda sie pewnie
wsrod czytelnikow osoby znacznie silniejsze, wtedy sugeruje zaczac
od 20 kg [panie] i 32 kg (panowie). Jak mowi Pavel: ,Jesli zastanawiasz
sie, co znaczy »silniejszy«, to prawdopodobnie nie chodzi o ciebie”.

Latozenia 8&S

Jak zapewnia opis ksigzki Tsatsouline’a, S&S przygotuje Cie na niemal wszyst-
kie sytuacje zyciowe: od noszenia pianina po schodach po powstrzymanie
sie przed bdjka uliczna. Program pozwala zbudowac przede wszystkim site
funkcjonalng, ale takze wytrzymatosc. Wiele osob twierdzi, ze stanowi bardzo
dobry punkt wyjscia dla wiekszosci sportow, poprawia bowiem prace asy-
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metryczna, prace korpusu oraz generowanie mocy z centrum
na obwaod. Jego dodatkowa zaletg pozostaje fakt, ze nie trwa
dlugo — pozostanie Wam sporo czasu na prace, domowe
obowigzki, inne sporty i po prostu zycie. Proponowane przez
Tsatsouline’a programy bardzo czesto sg kompaktowe i zwie-
zte, zostawiajac wrecz poczucie zwiekszonego apetytu — i to
jest OK!'Im szybciej zrozumiesz, ze dobry trening nie oznacza
katowania siebie i swojego ciata do nieprzytomnosci, tym
wieksze korzysci zaczniesz wyciggac z jednostki treningowe.

Program obejmuje trzy czesci: rozgrzewke, cze$¢ gtowna
i cze$¢ wycCiszajaca.

1. Rozarzewka

Na rozgrzewke sktadajg sie trzy ¢wiczenia, najlepiej w ob-
wodzie i trzech seriach:

'Prying goblet squats

Odwaznik podbieramy jak do techniki goblet squat, a na-
stepnie utrzymujac przedramiona prostopadle do ziemi,
pracujemy w petnym przysiadzie nad otwarciem biodra.
Pavel doradza wykonanie kilku ugie¢ na biceps w dolngj
pozycji. Moja propozycja to 5-10 powtdrzen.

V-lip bridge

W lezeniu na plecach przy zgietych kolanach, przy usta-
wieniu catych stop na ziemi, unies$ biodra az do uzyskania
petnego wyprostu w biodrach, bez przeprostu w plecach.
Spiecie utrzymaj 1-2 s, @ nastepnie wro¢ do pozydji lezace).
Wykonaj 10-15 powtorzen.

Cwiczenie, ktore bardzo dobrze rozgrzewa i poprawia mo-
bilnos¢ obreczy barkowe]. Odwaznik umieszczamy przed
sobg na klatce piersiowej, a nastepnie przy ustabilizowanym
ciele oraz spietym brzuchu i posladkach prowadzimy go
dookota gtowy, az do pozycji startowej. Wykonaj 10 powto-
rzen w kazdej serii.

Opcjonalnie mozna wykonac kilka TGU bez obcigzenia lub
Z butem ustawionym na zamknietej piesci.

2. 076SC gtowna

Do wykonania czesci gtéwnej potrzebujesz zegara lub apli-
kacji telefonicznej odmierzajacej czas oraz odwaznikow do
pracy zgodnie z ponizszymi tabelami. Czasomierz nastaw
na 16 rund po 1 minucie. Pierwsze 5 minut gtownej czesci to
¢wiczenie swing (zd|. 4, zdj. 5).

Potem nastepuje minuta przerwy, po ktorej przechodzimy
do techniki TGU (zd]. 6, 7, 8, 9, 10, 11].

Schemat gtéwnej czesci éwiczenia

Czas Zadanie
5 minut 10 powtodrzen swingow jednorgcz do wysokosci
klatki piersiowej, ze zmiang rak w kazdej serii
1 minuta Odpoczynek
10 minut 1 powtorzenie wstawania tureckiego na jedna
strone w jednej minucie, w kolejnej minucie
druga reka

Wyrdzniamy tutaj dwie mozliwosci pracy. Opcja podsta-
wowa [simple) i opcja zaawansowana (sinister].

THE SIMPLE GOAL

Obciazenie do TGU | Obciazenie do swingu
Kobiety 16 kg 24 kg
Mezczyzni 32 kg 32 kg

THE SINISTER GOAL

Obcigzenie do TGU | Obcigzenie do swingu
Kobiety 24 kg 32 kg
Mezczyzni 48 kg 48 kg
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Swing jednoracz to technika, ktdra powinna by<¢ wykony-
wana po opanowaniu swingu oburgcz. Osoby, ktore nie
trenowaty wczesniej swingow oburacz, moga wykonywac
program analogicznie, zamieniajac jedynie prace jedno-
stronng na oburacz. Ponizej podaje standardy wykonywa-
nia dla obu tych ¢wiczen.

Wiekszo$¢ osob nie wykonuje dobrze swingu, poniewaz

mysli 0 nim jak o dwuetapowym ruchu. Wiele btednych

zrodet winternecie interpretuje ruch jako:

€ Dot — w konsekwencji zbyt wczesne uciekanie biodra,
tym samym problem z wysokoscig odwaznika oraz
przenoszeniem ciezaru Ciata na palce.

€ Gora — unoszenie rekami.

Dobrze wykonany swing sktada sig z czterech etapow:

€ Odwaznik leci w dot, my wyczekujemy jak najdtuzej w po-

zycji spiecia i wyprostu biodra [analogicznie do plank].

€ Hip hinge w momencie, kiedy rece dotkng ciata, a od-
waznik wprowadzany jest pod posladki.

@ Eksplozywne odwrdcenie tego ruchu.

€ Odwaznik porusza sie do przodu po petnym wyproscie
w biodrze.

Standardy swingu jednorgcz:

@ Plecy pozostajg neutralne. Gtowa pozostaje w lekkim wy-
proscie szyi lub pozycji neutralnej w gornej czesci swingu.

€ Stopa pozostaje w kontakcie z podtozem, kolana pra-
cujg w linii palcow.

Ramie reki pracujacej pozostaje ustabilizowane, bark
osadzony, aktywny najszerszy miesien grzbietu i miesien
zebaty przedni.

Raczka odwaznika powinna poruszac sie powyzej linii
kolan w czasie fazy back swing.

Reka z odwaznikiem powinna pozostawac w wypro-
Scie w gornej pozycji.

Nie powinno by¢ zadnego ruchu kolan w przod.

Ciato pozostaje w jednejlinii w gornej fazie swingu,
CO znaczy, ze kolana i biodra majg znalez¢ sie w pet-
nym wyproscie, kregostup pozostaje neutralny.
Wydech w gornej fazie, wdech w czasie back swing.
Spiecie posladkow i brzucha w gornej fazie swingu.
Zauwazalna faza bezwiadnosci dla swingu, przez se-
kunde odwaznik jest zawieszony w powietrzu.

* e 6 oo o

L R X 4

Standardy TGU:

€ Uzyj obu rak, aby podnies¢ odwaznik z ziemi do pozydji
startowej.

€ Nadgarstek pozostaje w pozycji neutralnej w czasie
wykonywania catego wstawania tureckiego.

@ tokie¢ pozostaje zablokowany, a ramie podporowe
osadzone.

€ Ramie reki trzymajacej odwaznik jest réwniez osadzo-

ne, nie wyciggamy go w gore.
€ W czasie wykonywania TGU ramie pozostaje w pionie.
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€ W czasie wykonywania rotacji i wykroku stopa powin-
na byc¢ zadarta i znajdowac sie na palcach.

€ Powrdt z pozycji stojgcej ma by¢ wykonany jak najde-
likatniej, bez uderzania kolanem o podtoge. Caty ruch
TGU jest ptynny.

€ Pozycja koncowa to wyprostowane kolana, brak prze-
prostu w odcinku ledzwiowym.

3. G16S¢ koncowa

Po zakonczeniu czesci gtownej Pavel sugeruje wykonac
dodatkowo dwie podstawowe techniki stretchingu:

90/90

Ustawiamy ciato w pozycji 90/90 i wykonujemy pochyle-
nie do zgietej nogi przed soba. Utrzymujemy pozycje okoto
30 s dla kazdej strony. Poczujesz, jak rozcigga sie zewnetrz-
na czes¢ uda.

13

VJL Straddle
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W pozycji siedzgcej w rozkroku na okoto 100 do 115 stop-
ni rozciggamy sie w kierunku: lewe ramie do prawej
nogi, a potem odwrotnie. Probujcie utrzymac proste
plecy. Taka pozycje staramy sie utrzymac 30 s na obie
strony.

Opcjonalnie, jedli posiadasz drazek, dodaj zwis na drazku.

Pavel zaleca wykonywac ten trening z jak najmniejsza
iloscig rozpraszaczy — bez telefonu, bez komputera, te-
lewizora czy nawet muzyki. W czasie przerw stosuje-
my tzw. aktywny odpoczynek, to znaczy trucht w miej-
scu, skakanke czy ¢wiczenia oddechowe. Catos¢ tego
treningu nie powinna zaja¢ Wam wiecej niz 30 minut.
Co dwa tygodnie wez odwaznik 1zejszy niz ten, ktérym
wykonujesz program, i wykonaj dowolng wariacje swin-
gow — oburacz, z wieloma zmianami rak w trakcie, mie-
szane. Powtarzaj program, az bedziesz czut sie napraw-
de silny.

0d Simple do Sinister - jak
programowac $&3 dla 0sob
zaawansowanych

Co z osobami, ktére ukonczg podstawowy program,
ale dalej chca uzyskiwac korzysci z programu S&S? Na
tym etapie sprawdza sie jedna z form programowania —
falowanie. Na czym polega?

Po pierwsze — konieczne jest przeliczenie objetosci ty-
godniowej i miesiecznej. Trening moze by¢ np. wyko-
nywany codziennie, ale wiele oséb robi go 5 razy w ty-
godniu.

(5 dni x 100 swingow = 500 swingow tygodniowo] x 4 =
= 2000 swingow miesiecznie

W tym wypadku srednia tygodniowa objeto$¢ stano-
wi 25% objetosci miesiecznej. Falowanie objetoscig to
zatozenie, w ktorym miesieczna objetosc¢ zostanie taka
sama, ale zmienia¢ sie bedzie tygodniowa objetos¢ —
raz na mniejsza, raz na wieksza w stosunku do pierwo-
wzoru.

Tygodniowa objetos¢, NBL

Mata Srednia Duza Maksymalna
<20% 20-30% 32-40% > 40%

Tygodniowa procentowa objetosc na tle miesiecznej objetosci
(Roman 1968, Chernyak, 1978)

Zastosowanie falowania objetoscia doskonale spraw-
dzi sie dla osob, ktore maja juz jakies doswiadczenie
W pracy na ciezarach, ale chcg zaskakiwac swoje ciato
lepszymi bodzcami. Zaproponowana przez te metode
objetos¢ treningowa zamiast statych 25% w kazdym
tygodniu miesigca mogtaby wynosi¢: 15, 20, 30 i 35%
w odpowiednich tygodniach treningowych. Te sposoby
dopasowania tygodniowej objetosci nazywane beda

odpowiednio: deload, podtrzymanie, rozwoj i stres
rozwojowy. Dla podanego przyktadu, czyli 2000 pow-
torzen miesiecznie, zastosowalibysmy w odpowied-
nich tygodniach: 300, 400, 600 i 700 powtorzen w da-
nym tygodniu.

Niezaleznie od tego, w jaki sposodb utozymy kombina-
cje tych liczb, bedziemy rosli w site. Oczywiscie warto
wzig¢ pod uwage indywidualne tygodniowe obcigze-
nia, tj.: jak spates, jak jadtes czy planujesz jakies dodatko-
we aktywnosci i dostosowac ,trudniejsze” tygodnie pod
te czynniki. Jesli na tym etapie planujecie juz S&S na kilka
mezocykli do przodu, zwroccie uwage, aby ten sam ty-
dzien objetosciowy nie byt obok siebie dwa razy.

Mezocykl |

Tydzien
| Il Il \%

Liczba powtérzen 400 600 700 300
na tydzien (NL)

Liczba powtérzen wedtug dni (NL)
Poniedziatek 80 100 140 140
Wtorek 100 200 100
$roda 180 60
Czwartek 60 120 80
Piatek 160 80 200 100 (test]
Sobota
Niedziela

Mysle, ze patrzac na podang tabele, zasada falowania
obcigzeniem do zastosowania dla oséb zaawansowa-
nych jest jasna i nie trzeba podawac przyktadow kolej-
nych tygodni, jesli jednak sa osoby chcace dowiedziec
sie na ten temat wiecej, odsytam do zrodet podanych
na koncu artykutu.

Simple and Sinister wygrywa swojg prostota i fatwoscia
wykonania niezaleznie od ilosci czasu czy warunkow,
jakie mamy. Jestem pewna, ze 0soba na kazdym eta-
pie zaawansowania wycisnie z tego programu wiecej,
niz by sie wydawato. Zachecam Was do wyprobowania
kettlebells nie tylko jako uzupetnienie do innych spor-
tow, takich jak trojbdj sitowy czy podnoszenie ciezarow,
ale jako podstawa sity i mocy wyprowadzanej z centrum
ciata. Kto wie, moze wiasnie zarazitam bakcylem kilku
przysztych polskich sinisterow... Jak mowi Pavel: ,Power
to you!". =

A PISMIENNICTWO

¢ Pavel Tsatsouline, Kettlebells Simple & Sinister, StrongFirst, Inc., 2013
¢ https//www.strongfirst.com/from-simple-to-sinister/
.

https://www.livestrong.com/article/1011808-lazy-guys-simple-
strippeddown-kettlebell-routine/
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KAMIL KOCZWARA / Trener, . szkoleniowiec
Barbell Brothers

dlaczego powinienes$ nauczyc
sie wiasciwe oddychac,

dla kogo jest pas
i czy jest potrzebny,

czy gorset fitness jest
dobrym rozvviazaniem./

4 :
JEIKUZVW [)ddd

™ (0 UZWIQﬂﬂIE]

widzenia po-

czatkujgcego troj-
boisty/adepta sportow
sitowych wybor cigzaro-
Wego pasa moze wydawac sig

niezoyt tatwym wyborem.

Gzy materiat, z jakiego pas jest wyko-

nany, powinien byc skorzany, materiatowy

62y moze na rzepy? Czy wybrac gorset fitness
Na jedng czy na dwie dziury? Gzy grubosc pasa

£\

Mma znaczenie? Czy zdecydowac sig na 10 ¢zy na
13 mm? Jednolita grubosc czy moze wezszy  przodu?
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uzywac pasa?

Funkcjonuje duzoroznych

teorii dotyczacych uzywania

pasa. Niektorzy aktywnie napie-

rajg miesniami brzucha na pas, inni

nie przyktadaja wagi do umiejscowie-

nia go oraz do roli oddechu. Jeszcze inne

osoby s3dzg, ze naktadajac pas, s w petni

bezpieczni i wolni od kontuzji. Jakie jest wiasci-
we podejscie?

Rola przepony w organizmie cztowieka nie ogranicza
sie wytacznie do wymiany gazowej. Przepona wptywa
m.in. na: uktad pokarmowy, ukfad limfatyczny, system po-
wieziowy oraz stabilizacje kompleksu ledzwiowo-miednicz-
nego. Miesien poprzeczny brzucha jest kluczowy do stabi-
lizowania kompleksu ledzwiowo-medniczonego poprzez
napor cisnienia srodbrzusznego i napiecia powiezi. Najwiek-
sz3 bolgczka XXI wieku jest sedentarny tryb zycia — siedzenie
przed komputrem, poruszanie sie samochodem do pracy,
szkoty, zakupy oraz brak czasu na aktywnosc¢ fizyczng. Do-
datkowe zajecia fitness nie sg odpowiedzig na uposledzony
stan rzeczy. Wszystkie symptomy prowadza do ostabienia
wydolnosci organizmu, ostabienia sity miesni, desynchroni-
zacji nerwowo-miesniowej, zaburzenia krazenia oraz obni-
zenia libido. U kobiet czesto mozemy spotkac sie z wysitko-
wym nietrzymaniem moczu jako konsekwencjg ostabienia
miesni dna miednicy.

Oddychanie przeponowe

Najwazniejszg rzecza do nauki jest oddychanie przeponowe.
Nalezy wykorzystac do tej czynnosci przepone — miesien od-

TRENING

dzielajacy klatke piersiowg od jamy brzusznej. Kazdy oddech
dostarcza ciatu tlen potrzebny do spalania pozywienia i do
produkdji potrzebnej energii. Zbyt ptytki oddech nie dostarcza
wymaganej ilosci tlenu, zbyt gteboki utrudnia przyswajanie tle-
nu na poziomie komorkowym poprzez nadmierne wydalanie
z organizmu dwutlenku wegla i obnizenie jego zawartosci we
krwi. Spiecie catego ciata oraz oddychanie przeponowe jest
Zwigzane z tzw. bracingiem. Podstawowymi funkcjami tego
zabiegu jest:

€ oddychanie,

& stabilizacja,

¢ aktywacja core.

Potoz rece na brzuchu. Wykonaj wdech ustami. Brzuch ma byc
wypychany do przodu, klatka piersiowa nieruchoma. Zatrzymaj
na chwile powietrze. Wydech ma by¢ powolny przez usta. Wy-
obraz sobie, ze brzuch to wielki cylinder, ktory napetniamy woda.
Wdychajac powietrze, woda w cylindrze rozpycha go na bok. Przy
wydychaniu powietrza woda wyptywa z cylindra. Zewnetrzna
ostona jamy brzusznej opiera Sie na zewnetrznej sile. Podczas gdy
powietrze przenosi site, wydecie olbrzymiego brzucha, petnego
powietrza, nie spetnia funkeji stabilizacyjnej. Sity rozporu napiera-
ja wzajemnie, tworzac funkcje stabilizacyjng. Jesli dno miednicy
i membrana nie dziatajg bezposrednio w opozycji do siebie, nie
jesteSmy w stanie przyjac stabilnej pozyciji. To, co zdarza sie naj-
czescie), to rozciggniecia brzucha z podniesiona klatka piersiowa
lub przednig osig biodrowa. Takie ustawienie powoduje mniejsza
presje na odcinek ledzwiowy, czesto powodujac nieodpowiednie

ustawienie miednicy.
4
[adanie pasa

WréEmy do tego, jak pracuje pas. Zwieksza on cisnienie we-
wnatrz jamy brzusznej. Aby odpowiedzie¢ na wczesniejsze
pytanie, musimy — najprosciej rzecz ujmujac — znalez¢ meto-
de, ktdra skutkuje wytworzeniem najwiekszego cisnienia w ja-
mie brzuszne;.

Uzywanie pasa zwieksza ciSnienie wewnatrz w ttoczni
brzusznej, a dzieki temu mozemy wykonac ¢wiczenie z wiek-
szym obcigzeniem. Minusem catego zabiegu jest zwiek-
szone cisnienie krwi.

Czy rzeczywiscie jesteSmy wolni od kontuzji, zaktadajac pas?
Niestety nie. Zdaniem Stuarta M. McGilla, profesora z Kanady
Zajmujacego sie biomechanikg kregostupa, uzywanie pasa jest
obojetne, jezeli chodzi o zapobieganie kontuzjom. Najwaz-
niejsze to wykonywanie ¢wiczenia poprawnie technicznie —
przede wszystkim nalezy nauczy¢ sie dobrze wykorzystywac
bracing bez pasa, a dopiero pdzniej wspomagac sie akceso-
riami treningowymi. Zanim zatozycie pas treningowy, badzcie
pewni swoich umiegjetnosci, bo uzywanie go od samego po-
czatku nie jest dobrym wyjsciem.

Tak dtugo jak ,pchasz powietrze w kierunku pasa’, zadaj so-
bie pytanie czy miesnie brzucha sg w pemi napiete i $cisniete,
Czy moze s napiete i wypchniete na zewnatrz?

www.body-challenge.pl
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Pas nie powinien by¢ ubrany tak ciasno, jak tylko to mozliwe.
Nalezy zostawi¢ sobie troche migjsca na aktywna prace miesni
brzucha i, pchania w pas”. Bez tego manewru bedziemy ogra-
nicza¢ swoje zasoby, zamiast sobie pomagac.

Wptyw na trening

Nie ma watpliwosci co do skuteczno$ci uzywania pasa oraz
jego przetozenia na ¢wiczenia ztozone. Wiekszos$¢ osob be-
dzie miato o 5-15% lepsze wyniki w pasie niz bez jego stoso-
wania. Z drugiej strony, jesli juz uzywasz pasa i wyniki roznig sie
0 30%, powiniene$ zadbac¢ o wzmocnienie stabilizacji central-
nej. Inaczej ryzyko kontuzji zwieksza sie w sposob wyktadniczy.
Wiekszy wynik w danym boju jest zdeterminowany wykre-
owaniem wiekszego cisnienienia srodbrzusznego. Co za tym
idzie — aktywnie pracujacy core przez catosc trwania boju. Jest
tylko jeden warunek — trzeba go dobrze zatozy¢ i wykorzystac
w 100%. O umiejscowieniu pasa bedzie mowa dalej w artyku-
le. Dzieki uzywaniu pasa powtorzenia, ktore bedziemy wyko-
nywac, bedg szybsze. Sama predkosc, jaka jestesmy w stanie
wygenerowac, moze by¢ wieksza. Nie sprawdzi sie to dla eli-
tarnych zawodnikdw dwuboju stowego — w artykule skupiamy
sie na osobach, ktore nie wiedza, jak skorzystac z pasa. Wyge-
nerowana wieksza moc pozwoli nam stworzy¢ warunki, dzieki
ktérym jesteSmy w stanie dzwigac wiece). Wieksza sita spowo-
duje rowniez, ze bedziemy w stanie wykonywac wiecej po-
wtdrzen z tym samym ciezarem, @ w konsekwencji to pomoze
nam poprawi¢ wyniki stowe lub zwiekszy¢ mase miesniowa.

Wptyw na migsnie

U osob poczatkujgcych i w trakcie wykonywania serii z ma-
tym ciezarem aktywacja prostownika grzbietu bedzie wiek-
sza w pasie. U osob doswiadczonych, gdzie wykorzystanie
pasa jest niewspotmiernie wieksze — aktywacja tego mie-
$nia jest znacznie mniegjsza.

W przypadku brzucha wedtug badan EMG, aktywacja mie-
$ni prostych brzucha jest wieksza, uzywajac pasa zarowno
podczas martwego ciggu, jak i przysiadow, za to aktywacja
miesni skosnych brzucha jest zmniejszona przy martwym
ciggu i przysiadach. Dzieki temu mozemy rownoznacznie
stwierdzi¢, ze pas nie chroni przed rozrastaniem sie talii.

To, co powinno zainteresowac panie, to uzywanie gorse-

tow fitnessowych w wiekszosci sieciowych fitness clubow.

Istnieje duze prawdopodobienstwo ostabienia miesni dna

miednicy, co skutkuje:

€ nietrzymaniem moczu (inkontynencja),

€ obnizeniem, a nawet wypadaniem narzagddw moczowo-
-ptciowych [pecherz moczowy, macica, pochwa, jelito),

@ zaburzeniami okolicy odbytowej — zaparcia, hemoroidy,
a nawet nietrzymanie stolca,

@ Dbole kregostupa,

€@ meskie problemy — zaburzenia z przerostem prostaty
(w wiekszosci uwaza sie, ze problem z miesniami dna
miednicy maja tylko kobiety],

Anna Wegrzynowska z portalu yogapolis.pl pisze: ,Miesnie
tworzace dno miednicy s3, podobnie jak inne miesnie
szkieletowe, mieSniami poprzecznie prazkowanymi — ste-
rowanie ich ruchem podlega naszej Swiadomej i odrucho-
wej kontroli. Zbudowane sa w 70% z wiékien wolnokur-
czacych sie (STF), jedynie 30% to wtékna szybkie (FTF).
Widkna wolnokurczace tworzace miesnie posturalne (to-
niczne) przyzwyczajone sa do dtugotrwatej pracy, wolno
kurcza sie i trudniej relaksujg. Zadaniem wtokien szybkich
dziatajacych z mniejsza sita, szybciej ulegajacych zmecze-
niu, ale i szybcigj sie regenerujacych, jest w przypadku
dna miednicy btyskawiczne kurczenie sie i zapobieganie
nietrzymaniu moczu przy gwattownych wzrostach ci-
Snienia na pecherz. Brak aktywnosci miesni dna miednicy
oraz starzenie sie powoduja zmiane proporcji widkien
wolno- do szybkokurczliwych. Liczba tych pierwszych
sie zmniejsza, natomiast przyrostowi ulega liczba wtdkien
szybkich. Prowadzi to, niestety, do spadku wydolnosci
podtrzymujacej i stabilizujgcej dna miednicy. Jak fatwo
sie domysli¢, zardbwno w budowie, jak i w wystepowaniu
zaburzen struktur dna miednicy istniejg ogromne roznice
ptciowe — miesnie dzwigacz i zwieracz zewnetrzny odby-
tu u mezczyzn s3g grubsze niz u kobiet, u ktérych dodatko-
WO znajduja sie przerwy w tkance miesniowej wypetnione
tkanka taczna. Utatwia to przebieg akcji porodowej, jednak
ma niekorzystny wptyw na funkcje podtrzymujaca narzady
wewnetrzne”.

Gorsety fitness nie beda polecane nikomu ze wzgledu na
szkodliwos$¢, obkurczenie sie narzadow wewnetrznych
(nie myli¢ z trwatym zmniejszeniem talii).

Jak zatoiyc pas?

Stajemy przy stojaku, naciggamy sprzaczke pasa, trzymajgc
sie stojaka, i druga reka zapinamy pas. Na poczatku, gdy ku-
pisz pas, popros kolege/kolezanke z sitowni, aby wsunat Ci
reke pod pas. Jedli bez problemu bedzie mogt jg wiozy¢ —
pas jest zapiety zbyt lekko. Jesli nie jest w stanie wtozyc¢ jej —
pas jest za ciasno.

Pas na rzepy czy skorzany?

Zaczynajac od podstaw — pas na rzepy nie jest profesjo-
nalnym sprzetem na sitownie. Wspomaganie samej ttoczni
brzusznej jest znikome. Pas na rzepy jest czesto uzywany
przez profesjonalnych strongmandw pod pasem skorza-
nym [najczescie] jest to pas neoprenowy). Gtownym atu-
tem, i chyba jedynym, z noszenia tego rodzaju pasa jest
zdoInos$¢ do trzymania ciepta na plecach, ale nie pomaga
przy dzwiganiu wiekszych ciezarow.

Pas z dziurkami czy pas na kiamrg?

Klamra pozwala nam szybko odpinac i zapinac pas. Gtéwna
zalety, ktora sktania do zakupu, jest tatwose naktadania i zdej-
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mowania tego typu pasa. Jesli chcesz dopigé go naprawde
ciasno, fatwiej to zrobi¢, kiedy mamy klamre niz przy zapie-
Ciu na dziurki.

Czedci klamry, ktére sie ruszajg, moga ulec zniszczeniu,
stad tatwa dostepnos$¢ w sprzedazy samych klamer do
pasow jako czesci zamiennych. Jednak nikomu nie zycze,
aby klamra pekfa mu w trakcie wykonywania ciezkiej serii
przysiadow.

Najczesciej stosowany jest pas na dziury. Nie trzeba tracic
Czasu na przekrecanie Srubek na klamrze srubokretem.

Grubost

Jesdli chodzi o pas, osobiscie nie widze powodu, aby kupi¢
O grubosci 13 mm. Niektorzy narzekaja, ze 13-milimetrowy
pas sprawia im bol. Jesli celem ma by¢ dzwiganie maksy-
malnych ciezarow — nie zastanawiaj sie i kup pas o grubo-
$ci 13 mm.

Jesdli jestes$ przedstawicielka ptci pieknej — mogtoym sie za-
stananowic, czy nie poradzi¢ pasa o grubosci 10 mm. Prosta
przyczyna — pas jest dosc szeroki i bedzie sie wzynat w ze-
bra. Dla pozostatych osob, ktdre zastanawiajg sie, jaki pas
wybrac¢ — ten o grubosci 13 mm jest najlepszym wyborem.
Im grubszy pas, tym wieksze wsparcie podczas wykony-
wania bojow.

Szerokosc pasa

Nie powinienes$ kupowac pasa, ktory zweza sie z przodu,
a rozszerza z tytu. Jedynym wyjatkiem od tej reguty bedzie
pas do koszuli do wyciskania, ktory jest uzyty gtownie po
to, by trzymac koszule. Nawet jesli pas sie zweza, wow-
czas maksymalng szerokoscig akceptowang przez niemal
wszystkie trojbojowe federacje jest szerokos¢ ok. 10-16cm.

Podstawowa funkcjg pasa jest umozliwienie twojemu gor-
setowi mie$ni maksymalnego napiecia.

Dopasowywanie pasa pod przysiad

Osobiscie preferuje ustawic sie w pozycji przysiadu, nie
UZywajac ciezaru zewnetrznego, aby pozwoli¢ mu sie do-
pasowac chwile, po czym $cisngc najciasniej jak mozna,
do momentu kiedy wytworzy sie petne napiecie $rod-
brzuszne.

Dopasowanie pasa do wyciskania lezgc

Jest to kwestia indywidualnych preferencji. Przy mocno
ostabionegj stabilizacji centralnej mozna wykorzysta¢ pas
w jakikolwiek sposob. W wiekszosci przypadkdw nie jest
to dobry pomyst — bedzie po prostu przeszkadzat.

TRENING

Dopasowanie pasa pod martwy cigg

Jesli ciggniesz w sumo, mysle, ze najlepsza opcjg bedzie za-
tozenie go podobnie jak w przysiadzie, na pewno nie bedzie
przeszkadzat w ustawieniu sie przy starcie, poniewaz twoje
nogi i brzuch nie stykaja sie jak w martwym ciggu klasycznym.

W klasyku czesto zdarza sie, iz pas styka sie z nogami, po-
wodujac, ze poprawne ustawienie na starcie jest praktycz-
nie niemozliwe. Im wiekszy brzuch, tym trudniej sie ustawic,
dla niektorych ludzi jest to tak duzy problem, ze podnosza
wiecej bez uzywania pasa.

Pamietajcie o tym, ze nie kazdy ma z tym problem. Oto
trzy metody, aby dobrze ustawi¢ pas pod martwy cigg kla-
syczny:

€ zatozenie pasa nieco luzniej,

¢ zatozenie pasa wyzej,

€ zatozenie pasa na odwrot.,

Czesto ludzie nosza pas nieco luzniej przy martwych ciggach,
aby zrobi¢ sobie wiece] przestrzeni przy ustawianiu sie, nawet
kiedy wszystko obija sie o siebie. Ta metoda przewaznie jest
Srednig opcja, poniewaz luzny pas daje mniej wsparcia.

Wielu trojboistdw nosi swoj pas zdecydowanie za wysoko.
Osobiscie uwazam, iz rowniez ta opcja jest srednia. Pamie-
tajcie, ze im bardziej zakryte pasem miesnie brzucha, tym
wieksze ci$nienie w jamie brzusznej mozemy wytworzyc.
Noszenie pasa wysoko zmniejsza powierzchnie kontaktu
z twoimi mie$niami brzucha. Jakkolwiek sprawia to, ze two-
rzy sie miejsce, aby brzuch zetknat sie nogami i wtopionym
pasem w gorng czesc tutowia, co powoduje, ze ciezko sie
dobrze ustawic i niektorzy uznajg to za korzys¢ gdyz daje
to dalej pewne wparcie. Potaczone z lepsza pozycja starto-
W3 Czesto sprawia, ze ludzie 0siggaja lepsze wyniki z takim
ustawieniem pasa. =
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Masaz jest metoda fizjoterapeutyczng, ktdra polega na sprezystym odksztatcaniu
tkanek. Zabieg masazu klasycznego powinien by¢ wykonany manualnie i sktadac sie
z okredlonych ruchow w okreslonym tempie i z odpowiednia sita, zgodnie z przebie-
giem miesni, tkanek, naczyn krwionosnych i limfatycznych, od ich obwodu do serca.
Taka terapia ma cele lecznicze, relaksacyjne, przeciwobrzekowe, ale moze takze stano-
Wwic przygotowanie do wysitku fizycznego. Rozwaj tej dziedziny fizjoterapii utatwit prace
rehabilitantow wykonujgcych kilka takich zabiegdw dziennie, powstaty bowiem przyrzady,
ktorych zadaniem jest poprawa krazenia zylnego i limfatycznego. Jednym z nich jest techni-
ka masazu pneumatycznego, polegajaca na naprzemiennym wttaczaniu powietrza do man-
kietow zatozonych na poszczegolne partie ciata, a nastepnie spuszczaniu go w odpowiednich
sekwencjach czasowych. Jakie sg wady i zalety obu tych technik?

Zanim zaczniemy omawiac poszczegolne aspekty masazu manualnego i pneumatycznego, przenie-

$my sie na chwile do starozytnego Rzymu, czyli kolebki tego zabiegu. Poczatkowo rytmiczne ugniatanie
ciata byto uzupetnieniem obrzeddw religijnych i standardowa czescig oddziatywar medycyny ludowe;.
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Podobny rytuat znano w Indiach i Chinach.
Natomiast pierwsze wzmianki 0 wykorzy-
staniu masazu w leczeniu pojawiajg sie
w dzietach Hipokratesa, Celsusa, a pozniej
Galena. W czasach starozytnych masaz byt
$Swiadomie wprowadzany przed zawoda-
mi dla atletow w celu poprawy ich wyni-
kow na arenie sportowej. W sredniowieczu
rozwoj nauk medycznych ulegt pewnemu
zastojowi, w wyniku czego masaz przestat
sie rozwijac. Ponownie zostat wskrzeszo-
ny we Francji przez znakomitego chirurga
i lekarza Ambroise’a Paré (1517-1590 r.).
To wiasnie on wykazat, ze ugniatanie mie-
$ni i skory moze stanowic¢ ulge w bolu
i ma wptyw na tkanki. W pozniejszym cza-
sie Ambroise Paré prowadzit badania nad
fizjologia.

Ostatecznie XIX wiek to okres najbardziej
dynamicznego rozwoju masazu. Szwedzcy
lekarze stworzyli tzw. szwedzkg gimnasty-
ke, ktorej sktadowa byt witasnie ten zabieg.
Najwieksze zastugi potozyt Per Henrik Ling
oraz Johan Mezger. Co ciekawe, duzy wptyw
na rozpowszechnianie masazu miata row-
niez polska mysl naukowa. Lekarz Izydor Za-
btudowski traktowat masaz na rowni z innymi
dziedzinami wiedzy medycznej. To wias-
nie wtedy, wraz z rozwojem fizjologii i neu-
rofizjologii, powstawaty nowe metody ma-
sazu: segmentarny, limfatyczny, facznotkan-
kowy i okostnowy.

Masaz klasyczny jest typowym bodzcem
mechanicznym, co oznacza, ze zrodtem
zadawanego pacjentowi bodzca jest od-
powiednia praca ragk masazysty na jego
tkankach. Odpowiednio dobrana sita
i techniki masazu wywotuja reakcje ze
strony organizmu — nazywang ,odczy-
nem”. Ponadto odpowiednio dobrana sita
moze zadziatac tonizujgco i uspokajajaco
lub pobudzajgco. Masaz manualny sktada
sie z technik: gtaskania, rozciggania, wyci-
skania, ugniatania, uderzania, oklepywania.

W zaleznosci od zastosowanej techniki za-
bieg pobudza produkcje endorfin, moze
dziata¢ przeciwbolowo, antystresowo lub
przeciwobrzekowo. Przyspiesza przeptyw
krwi i chtonki oraz poprawia przemiane
materii. Ponadto masaz obniza cisnienie
krwi i pozwala zwolni¢ prace serca, ukoic
nerwy, zmniejszy¢ napiecie i odprezyc.
Dobry terapeuta przeprowadza wywiad,
na podstawie ktorego dostosowuje ro-
dzaj masazu i wybiera odpowiednie
techniki. Zabieg powinien by¢ wykonany

na specjalnie przystosowanym do tego terapeutycznym tdzku. Ruchy te-
rapeuty powinny byc¢ kierowane od zewnetrznych czesci ciata do Srodka
i w kierunku serca, zgodnie z przeptywem krwi zylnej.

W celu odcigzenia fizjoterapeutdw i masazystow wyodrebniona zostata
dziedzina masazu przyrzadowego. Ten rodzaj zabiegu przeznaczony jest
gtéwnie dla oséb z problemami limfatycznymi lub zylnymi. Przez wprowa-
dzenie zmiennego cisnienia do mankietow, ktore ma na sobie pacjent —
nogawki ze stopamii [lub) rekawy z rekawiczkami — dochodzi do poprawy
krazenia i przemieszczania sie zastoinowej limfy. Dzieje sie to w odpowied-
nich, powtarzalnych fazach, pacjent sam dobiera odpowiednig site ucisku
ze wzgledu na odczucia, oraz rodzaj obrzeku. Ten rodzaj terapii jest catko-
wicie bezbolesny. Aparaty maja ponad 90 programow dopasowanych do
potrzeb pacjentow.

Masaz pneumatyczny znajduje rowniez zastosowanie u sportowcow — cisnie-
nie w mankietach ulega regularnym zmiennym co 1-2 minuty. W wypadku
masazu, ktory ma na celu poprawe krazenia limfy, zabieg trwa okoto 15 mi-
nut, a ukierunkowany na poprawe krwi zylnej u sportowcow — do 30 minut.

Masaz pneumatyczny znajdzie swoje zastosowanie:
po mastektomii, w celu zmniejszenia obrzekow,
w niwelowaniu obrzekow i zastojow po kontuzji,
w regeneracji okototreningowej dla sportowcow,
w ramach rekonwalescencji po operacjach ndg, podudzi, stopy cukrzycowe,
w terapii zmeczonych nog po uprawianiu sportu,
w procesie odchudzania,
dla kobiet ciezarnych - masaz manualny.
y

® 6 6 6 6 o o

Lista przeciwwskazan jest podobna jak dla manualnego.
Masazu nie wykonujemy, gdy:

wystepuja stany zapalne, krwiaki, tetniaki, zylaki, zmiany skorne,
wystepuje zaawansowana miazdzyca lub osteoporoza,

przy nieleczonym nadcisnieniu lub chorobach serca,

przy nowotwaorach,

w chorobach krwi,

przy padaczce, w kamicy nerkoweyj,

przy tendencji do krwotokow,

W Czasie menstruacii.

® 6 6 6 0 0 0 o

4

Masaz manualny od zawsze byt i bedzie bezposrednio kojarzony z forma re-
laksu i odprezenia. Zabieg trwajacy od 30 minut do 1 godziny moze nie tylko
przynies¢ nam wiele korzysci ze strony uktadu ruchu, ale takze zmieni¢ nasze
nastawienie psychiczne na caty dzien. Masaz pneumatyczny nie wymaga
znacznych naktaddw pracy fizjoterapeuty i moze by¢ nieco bardziej prze-
konujacy dla 0sob, ktdre nie lubig nadmiernej bliskosci w trakcie wykonywa-
nia zabiegow odnowy biologicznej i wolg pozosta¢ w samotnosci. W teorii
masaz manualny bedzie bardziej doktadny, poniewaz dzieki swojemu czu-
Ciu terapeuta jest w stanie doktadnie okredli¢ obszary wymagajace bardziej
intensywnej pracy. Jednakze masaz pneumatyczny przyniesie bezposrednie
korzysci w poprawie krazenia limfy oraz krwi zylnej ze wzgledu na doktad-
ny dobdr cisnienia i cykliczno$¢ pracy w wypadku wpompowywania i wy-
pompowywania powietrza. To od nas zalezy, jakg forme pracy wybierzemy.
Zalecam, aby masaz — niezaleznie od rodzaju — stat sie jedng z ustug zycia
codziennego, a przestat by¢ kojarzony z luksusem, bo rozpieszczanie siebie
to najlepsza inwestycja, jakiej mozemy dokonac. =
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miec do czynienia z trzema drogami
metabolicznymi: fosfagenowa, alikolityczng
oraz tienowg.

Koszykowka i procesy energetyczne

Wiemy juz, o jakim wysitku mowa, ale czy tylko procesy ener-
getyczne beda miaty na niego wptyw? Z pewnoscia nie. Za-
nim jednak do tego dojdziemy, doprecyzujmy, czym jest tak
naprawde wysitek fizyczny. Jak podaje literatura, jest to podsta-
wowy sktadnik treningu sportowego, ktory wywotuje w orga-
nizmie zawodnika wiele zmian funkcjonalnych o charakterze
doraznym, ktére sumujac sie przez dtuzszy okres, wywotuja
Sswoistg adaptacje organizmu do pracy fizycznej, okreslanej
pojeciem wydolnosci fizycznej (Ronikier A, Fiziologia wysitku
w sporcie, fizjoterapii i rekreacji, COS, Warszawa 2008).

Niewatpliwie na wysitek — poza wymienionymi juz wyzej pro-
cesami energetycznymi — beda miaty wptyw rodzaje skurczu
miesni, jakie sg wigczane, intensywnosc czy wielkose grup mie-
Sniowych, ktére beda braty udziat w wysitku.

Skupmy sie na procesach energetycznych oraz rozktadzie
procentowym tych procesow, ktore beda wystepowaty
w koszykdwce:

@ 85% przemiany fosfagenowe,

@ 15% przemiany glikolityczne,

€ niewielki procent bedg za$ stanowity przemiany tlenowe.

lonej dyscyplinie nie- : '3 .
Zbgdna jest jej wtasciwa ‘ _
/

o h

Gdzie bgda aktywowaty sie poszczegdine
przemiany podczas gry?

Przemiany fosfagenowe beda dominowaty w grach, ktore
beda charakteryzowaty sie duzym tempem, czesta zmiang
kierunkéw, duza liczba podan i zwiekszaniem tempa. Prze-
miany glikolityczne odpowiadajg za dziatania o umiarkowa-
nym poborze mocy, a przemiany tlenowe zajmujg sie staby-
mi pobudzeniami.

W akcjach rozgrywanych w koszykowce podczas meczu, kto-
re trwajg 10-30 sekund, przemiany fosfagenowe wykorzystuja
do celow energetycznych ATP-CP, ktore zapewnia szybkie im-
pulsy natychmiastowej energii. Przyktadowe akcje rozgrywane
na boisku obejmuja przyspieszenia, bieganie wzdtuz boiska,
zmiane kierunku, odbicia oraz rzuty. Ten system energetycz-
ny wymaga okoto 30-90 sekund odpoczynku dla regeneracji
z powodu braku tlenu podczas dostarczania energii.

Zagrania trwajgce 30-60 sekund wymagaja systemu glikoli-
tycznego do dostarczania energii. Podczas tej produkdji ener-
gii ciato wykorzystuje beztlenowa glikolize, aby uwolni¢ ATP
i wytworzy¢ kwas mlekowy. Zrodto energii moze by¢ uzy-
wane do dziatart o umiarkowanej intensywnosci, ale wymaga
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ALEKSANDRA SZPAK / Trener przygotowania motorycznego
w koszykéwce, konsultant sportowy, cztonek zarzadu Polskiego
Stowarzyszenia Treningu Motorycznego

v

/Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ jakie systemy energetyczne oraz
partie miesniowe odgrywaja wazna
role w koszykowce,

@ jakie testy motoryczne sg
niezbedne przed rozpisaniem planu
treningowego przed sezonem,
podczas sezonu oraz po sezonie,

@ jak planowac¢ makrocykle w okresie
roztrenowania i w sezonie.

/

okoto 60-240 sekund na petng regeneracje. Przyktadowe
zagrania oraz sytuacje meczowe z wykorzystaniem systemu
energii glikolitycznej obejmujg szybkie przerwy, pressing,
inny rodzaj obrony lub gre ofensywna.

Przemiany tlenowe moga by¢ najmniej wykorzystywanymi
systemami energetycznymi, ale sg jednym z najwazniejszych
czynnikodw decydujgcych o sukcesie na boisku w koszykow-
ce. System tlenowy lub przemiany tlenowe sg niezbedne do
ciagtej ary.

Jedli wyszlisSmy z naszg analiza od systemow energetycz-
nych, to warto poj$¢ krok dalej.

Jakie migﬁnie decydujg o dobrym rzucie
| obronie:

Skupmy sie na tym, jakie partie miesniowe oraz jaka sita bedzie
specyficzna dla koszykowki. Zacznijmy od konczyny dolnej.

Miesnie konczyny dolnegj sa niezbedne do gry w koszykowke.
Rozgrywajacy moga poprawi¢ swojg eksplozywnosc i szyb-
cigj zrobi¢ pierwszy krok. Miesnie nog sa réwniez wazne pod-
Czas rzutu w koszykéowce. Miesnie czworogtowe oraz dwu-
gtowe zapewniaja moc niezbedng do oderwania gracza

TRENING

od ziemi i pozwalaja mu rzucac pitkg przy uzyciu odpowied-
niej techniki. Miesien brzuchaty tydki ma kluczowe znaczenie
dla odbicia, poniewaz zapewnia poczatkowa sprezyne, ktora
unosi palce u stop do gory i pozwala na oderwanie stopy gra-
cza od podtoza. Nie nalezy rowniez zapomina¢ o miesniach
budujgcych posladek, ktdre rowniez beda miaty kluczowe
Znaczenie W przyspieszeniu gracza czy tez o $ciegnie Achil-
lesa. Niezbedne beda nie tylko trening sitowy, ale takze odpo-
wiednie ¢wiczenia prewencyjne.

Jesli chodzi o korczyne gérng, to miesnie gornej czesci Ciata
Sg Uzywane w koszykowce gtownie w sytuacjach rzutowych
oraz w walce na boisku miedzy graczami, aby uzyskac zbior-
ke lub ming¢ zawodnika podczas wjazdu pod kosz. Ramie,
klatka piersiowa, bicepsy i triceps sg obszarami miesni, z kto-
rych korzystajg koszykarze podczas gry. Triceps jest kluczo-
wym miesniem podczas rzutu do kosza o dalekim zasiegu,
takim jak rzut trzypunktowy. Budowanie miesni trojgtowych
ramienia pomaga graczom, ktodrzy rzucajg dobrze z bliskigj
odlegtosci, ale zmagaja sie z rzutami z dystansu. Oczywiscie
antagonistycznie nalezy trenowac miesien dwugtowy ra-
mienia. Trening klatki piersiowej czy plecow moze by¢ uroz-
maiceniem treningowym, wptywajac nie bezposrednio na
predyspozycje fizyczne gracza, ale wzmacniajagc poczucie
pewnosci siebie na boisku.

Koszykarz z silnym tutowiem ma przewage nad przeciwni-
kiem, jesdli chodzi o uzyskanie pozycji do zdobycia punktu
spod kosza. Silne migsnie brzucha czy tez odcinek ledzwio-
wo-krzyzowy plecow stanowig podstawe zmiany kierunku
i wykonywania szybkich i gwattownych ruchow na boisku.
Jest to krytyczne dla poruszania sie z pitkg gracza do kosza lulb
proby poruszania sie bez pitki za pomoca gwattownych przy-
spieszen. Siiny core moze rowniez pomoc graczom w obro-
nie utrzymac swojg pozycje i pozostat we wiasciwej postawie
defensywnej.

Niewtasciwym podejsciem trenerdw, ktore jednak juz sie
zmienito lub ulega zmianie, jest zakaz treningu sitowego dla
mtodziezy w obawie przed zahamowaniem wzrostu. Oczywi-
Scie obcigzenia i intensywnos$¢ musza by¢ dostosowane do
wieku graczy oraz ich predyspozycji i obecnego stanu uktadu
kostno-stawowego.

Koszykowka i tendencje, jakie wystepuja obecnie w dyscypli-
nie, daza do tego, aby gracz stat sie uniwersalny i umiat poru-
szac sie na kazdej pozycji. Warto wiec spojrze¢ najpierw na to,
jakich umiejetnosci i jakiego treningu oczekuije sie od gracza na
poszczegolngj pozydji (Tab. 1).

4 Tab. 1. Roztozenie poszczegdlnych zdolnosci na graczy znajdujacych sie na boisku

Somcrs
Rozgrywajacy 25%
Rzucajacy obronca 25%
Niski skrzydtowy 25%
Silny skrzydtowy 20%
Center 20%

20%
25%
25%
30%
40%

30% 25%
25% 25%
30% 20%
30% 15%
35% 15%
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‘l / Zdolnos¢ do pracy, czyli zdolno$¢ do przedtuzonej
pracy w danym czasie i zdolno$¢ do szybkiego rege-
nerowania sie po okresie trwania pracy.

2 / Sita miesniowa — zdolnos¢ do pokonywania oporéw
zewnetrznych lub przeciwstawiania sie im kosztem
wysitku miesniowego.

3 / Moc - w sporcie jest czesto czynnikiem decydujgcym
O sukcesie sportowym, w praktyce oznacza maksy-
malng intensywnos$¢ wysitku mozliwg do osiggniecia
w krotkim czasie.

4 / Szybkosé — zdolnos¢ do wykonywania czynnosci ru-
chowych w okreslonych warunkach, w jak najkrotszym
czasie.

Oczywiscie odchodzi sie coraz czesciej od tego mode-
lu i, tak jak wspomniatam wczesdniej, od gracza oczekuje
sie bycia atletg na niemalze kazdej pozycji. Warto wzigc
jednak pod uwage te parametry w wymiarze budowania
jednostki treningowej, a takze catego cyklu treningowego
dla catej druzyny.

Testowanie zawodnika przed sezonem

Jako trenerzy jestesmy odpowiedzialni za przeprowadzenie
testow oceniajgcych zdolnosci gracza do gry, poziom jego
wytrenowania oraz mozliwg ocene kontuzji, do jakich gracz
bedzie miat predyspozycie.

Te, ktore przedstawie ponize), sg stosowane i sprawdzone
przez NCAA [National Collegiate Athletic Association]. Zanim
jednak do nich przejde, wymienmy najczestsze urazy, z jakimi
spotykamy sie w koszykowece:

kolano skoczka,

skrecenia stawu skokowego,

zerwanie wiezadet ACL,

przecigzenia spowodowane zbyt duzym obcigzeniem tre-
ningowym oraz meczowym,

urazy barku,

zerwanie $ciegna Achillesa.

*e G000

Te, ktdre zdarzaja sie zdecydowanie rzadziej, to naderwania,
zerwania witokien miesniowych, obrazen w okolicy gtowy
iinne.

Czy w zwigzku z tym jako trenerzy czy zawodnicy mozemy
zminimalizowac ryzyko pojawienia sie tych kontuzji lub przewi-
dziec ryzyko u konkretnego zawodnika? Z catg pewnoscia tak.

Oto kilka testow, ktore mozemy wdrozy¢ w okresie tzw. mar-
twego sezonu, i na co warto zwrdcic uwage podczas ich
trwania (do tych testow nie trzeba kupowac zadnego specjal-
nego sprzetu] (Rys 1).

Na podstawie (Tab. 2] testow trener moze stwierdzi¢, nad
czym nalezatoby popracowac¢ z zawodnikiem, jaka bedzie
rola fizjoterapeuty w jego treningu oraz czy i jakie ograniczenia
w ciele zawodnika mogg rzutowac na jego dyspozycje bo-
iskowa.

start/
i >~ koniec
3 i
.\ N

i \ / 3

o N\ e '

Al g

ot 7

v Lo

16 stép

A Rys. 1. Test zwinnosci

Oczywiscie do testow oceny funkcjonalnej nalezatoby dota-
czy¢ testy motoryczne.

Testy, jakie wykonuje sie w NBA, nie tylko okreslaja parame-
try zawodnika, takie jak waga, wzrost, rozpietos¢ ramion, ale
rowniez:

TESTY MOTORYGINE NBA:

‘] / STRENGTH (sita): Bench Press — zawodnik wykonuje jak
najwieksza liczbe powtdrzen; sztanga wazy 185 fun-
tow — 84 kg.

2 / POWER (moc]: Vertical Jump — moze by¢ wykonywa-
ny na dwa sposoby: z pozycji stojacej (statycznej) oraz
na moc maksymalng konczyny dolnej z rozbiegu.

3/ SPEED (szybkosc): 3/4 boiska sprint — 75 stop — 22,86 m.
Zawodnik ma dwa podejscia, liczy sie to lepsze.

4 / AGILITY (/ane agility drill — zwinno$¢) — dwa podejscia,
wybierany jest lepszy czas (rysunek 1].

5 / AGILITY [zwinno$¢) — shuttle run test — zawodnicy
muszg pokonywac dystans 20 m tam i z powrotem.

Proponuje zapoznac sie z wynikami, ktére uzyskali poszcze-
golni zawodnicy konczacy kariere akademicka i wybrani
podczas NBA DRAFT.

Jak widac¢, do powyzszych testow nie potrzebujemy ani
specjalnego sprzetu, ani specjalnej hali. Liczg sie checi szta-
bu szkoleniowego oraz trenerow.

Poza testami oceny motorycznej niezbedne bytoby okre-
Slenie poziomu wydolnosci kazdego z zawodnikow przed
okresem przygotowawczym do sezonu.

Planowanie treningu

Na podstawie zebranych danych mozemy przej$¢ do pla-
nowania treningu dla zawodnika. Ustalenie wtasciwego
modelu periodyzacji nie bedzie tu wcale jednoznaczne
oraz proste — zawodnik NBA grajacy np. 66 meczow potrafi
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/
A Tab. 2. Testy sprawdzajace w OFF-SEASON
TEST WYKONANIE BLEDY/OGRANICZENIA
Overhead squat Test zaczyna sie od zawodnika, ktory stoi boso. e przodopochylenie
Stopy na szeroko$¢ barkéw, palce na wprost i kij/sztanga umieszczone e ograniczony zakres w stawie
nad gtowa z tokciami zgietymi pod katem 90 stopni. biodrowym
Nastepnie sportowiec blokuje tokcie i przysiada tak nisko, jak potrafi i jest e ograniczony zakres zgiecia
w stanie kontrolowac swaoj ruch. grzbietowego
Jesli nie jest w stanie zrobi¢ przysiadu ponizej 90 stopni, w ktdérym uda sa e podwijanie miednicy
rownolegte do podtogi, wtedy moze podnies¢ piety, aby uzyskac wiekszy o koslawienie kolan do
zakres ruchu — oczywiscie nie bedzie to pozadany element w tym tescie. wewnatrz
e brak mobilnosci w barkach
e hipermobilnos$¢ barkow
Thomas Ten test zaczyna sie od tego, ze zawodnik lezy na stole lub boksie z obiema e uniesienie sie uda
Test nogami podciggnietymi w kierunku klatki piersiowej. Zawodnik uwalnia jedng konczyny badanej $wiadczy
noge, pozwalajac biodru na petne rozciagniecie, trzymajac przeciwng noge 0 przykurczu
na miejscu w poblizu klatki piersiowe).
Do nogi, ktéra znajduje sie blizej ziemi, mozna rowniez dodac nacisk w dot,
aby pomaoc okreslic mobilnosce i elastycznosce.
Drop landing test Testowi poddany jest zawodnik, ktory stoi na boksie (zalecana wysokose o koslawienie kolan do
to 24 cale dla sportowcow — 61 cm, ale uwazatabym tutaj, jesli w przesztosci wewnatrz podczas lgdowania
wystapity jakiekolwiek powazniejsze urazy konczyny dolnej, warto zacza¢ od o brak stabilizacji pozycji
nizszej wysokosci). Zawodnik jest instruowany, aby zejs$¢ z boksu i wylgdowac podczas lgdowania
cicho, gdy obie stopy uderzajg o podtoge w tym samym czasie.
W Ciggu tygodnia miec $rednig 3,9 spotkania, caty czas po- moze byc¢ nizsza lub wyzsza, ale bedzie to sporadyczne.
drozujac | zmagajac sie czasem ze skutkami zmian czaso- Zacznijmy od budowy MAKROCYKLU, ktory bedzie roz-
wych. Zawodnik trenujacy w Polsce juz takiego problemu poczynat sie zaraz po skonczeniu sezonu (w zaleznosci
nie ma, poniewaz koszykarz grajgcy w PLK i jednoczesnie od tego, czy druzyna awansuje do fazy PO — przyjmijmy,
w pucharach $rednig ma znacznie nizszg i moze wyniesc ze druzyna konczy sezon na poczatku czerwca, mikrocykl
ona dwa spotkania w tygodniu (i to nie w ciagu catego se- powinien rozpoczac¢ sie po dwutygodniowej przerwie
zonu) — w niektérych sytuacjach oczywiscie liczba spotkan od boiska lub sitowni].
Czas trwania: 3 tygodnie
Cel gtéwny: wdrozenie do aktywnosci i rutyny treningowej
Cel poboczny: wyleczenie mikrourazow powstatych podczas sezonu, rozpoczecie rekompozydji sylwetki
4 CZERWIEC - pierwszy tydzien LIPCA
POZYCJA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Trening sitowy
Szybkos¢ i zwinnos$¢ X X
Wytrzymatos¢ ogdlna X X
Czas trwania: 3 tygodnie
Cel gtéwny: poprawa parametrow sitowych, ewentualna redukcja tkanki ttuszczowej
Cel poboczny: prewencja urazow
A LIPIEC
POZYCJA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA m
Trening sitowy
Szybkos¢ i zwinnos¢ X X
Wytrzymatos¢ ogoélna X X X
www.body-challenge.pl 45
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MAKROGYKL TRZECI

Czas trwania: 3 tygodnie
Cel gtéwny: poprawa parametrow sitowych, szybkosci oraz zwinnosci
Cel poboczny: utrata tkanki ttuszczowej, prewencja urazow

A SIERPIEN — pierwsze trzy tygodnie
Trening sitowy
Szybkos¢ i zwinnosé X X

Wytrzymatos$¢ ogdlna

MAKROGYKL GZWARTY

Czas trwania: 3 tygodnie
Cel gtéwny: schodzenie z objetosci treningowej, regeneracja
Cel poboczny: prewencja urazow, zachowanie wiasciwej masy ciata

4 Ostatni tydzierh SIERPNIA — potowa WRZESNIA (jesli znamy date spotkania, mozna przeciggnaé ten MAKROCYKL
o jeszcze jeden tydzien, ale wszystko zalezy od daty pierwszego spotkania w sezonie)

POZYCJA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Trening sitowy
Szybkos¢ i zwinnos$¢ X X

Wytrzymatosé ogélna X

G0 jednak w sytuacii, gdy druzyna jest juz w trakcie sezonu?

Wszystko bedzie zalezato od tego, ile meczow gramy tygodniowo i jakie sg cele druzyny, ilu graczy jest kontuzjowanych,
na jakich pozycjach i przede wszystkim — wszystko bedzie zalezato od trenera gtdwnego. Na poprawe parametrow wydol-
nosciowych czy sitowych mamy wptyw jednak wyraznie dopiero w okresie po skornczonym sezonie.

Ponizej dwa przyktadowe makrocykle. Pierwszy bedzie zaktadat standardowo jeden mecz w tygodniu — blizej weekendu,
drugi zas$ bedzie zaktadat udziat w dwdodch meczach — te dwa warianty beda najbardziej prawdopodobne w Polskiej Lidze
Koszykowki.

MAKROGYKL PIERWSZY

€ druzyna po niedzielnym meczu przygotowuje sie do kolejnego meczu w nastepna niedziele,
€ powrdt po ponad osmiogodzinnej podrdzy w autokarze w nocy,
€ mecz wygrany.

POZYCJA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA m

Trening sitowy podroz MECZ

Szybkos¢ i zwinnosé X MECZ

Wytrzymatos¢ ogdlna MECZ
. X X + pobudzenie
Mobility/odnowa o —————
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MAKROGYKL DRUGI

TRENING

€ druzyna po niedzielnym meczu — kolejny mecz w $rode, nastepny w sobote,

¢ powrdt po dwugodzinnej podrdzy,
€ mecz przegrany.

POZYCJA PONIEDZIALEK m SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA m

Trening sitowy podroz

Szybkos¢ i zwinnos¢

Wytrzymatos¢
ogodlna

Mobility/odnowa X

Aby zobrazowac cato$¢, postanowitam przyblizy¢ i poka-
za¢ przynajmniej jedna jednostke treningowa. Tutaj wez-
miemy jako przyktad trening mocy.

Na co dzien u zawodnikdw, ktorych prowadze, rozpo-
czynamy rozgrzewke od czesci dynamicznej — zazwyczgj
bedzie to 5-10 min pracy ciggtej, np. bieganie, skakanka —
zwykle to, co mamy na zapleczu sportowym do przepro-
wadzenia treningu. W badaniach, ktore byty mi dostepne,
wykazano, ze dynamiczne rozgrzewki poprawiajg elastycz-
nos$¢ oraz pomagdaja w poprawieniu skocznosci zawod-
nika. W zaleznosci od potrzeb sportowca dynamiczna
rozgrzewka bedzie aktywowata miesnie posladkowe do
pracy oraz zmobilizuje do pracy biodro.

Jak zaktywowac¢ odpowiednio biodro oraz posladki do
pracy przed treningiem mocy konczyn dolnych, aby po-
prawi¢ wyskok?

—10 min bieganie, skakanka, inna aktywnosc¢ cardio.
mini band monster walks (15 metrow w kazda strone])
speed band knee outs (1x 15]
double-leg hip thrusts (1 x 15]
single-leg hip thrust holds (60 s hold]
toe down lateral leg raises (1 x 10 na strone)

* 00000

Oczywiscie zawsze warto do tego wtaczy¢ ¢wiczenia ak-
tywujace core. W tym wypadku do rozgrzewki wigczymy
nastepujace ¢wiczenia:

A PISMIENNICTWO

MECZ

MECZ

MECZ

MECZ

MECZ

MECZ

¢ plank hold (3 x 30 s)

@ bird dog (2 x 15 na strone)

€ unoszenie NOg w zwisie na drazku na prostych nogach
(2 x do upadku miesniowego]

026S¢ gtawna treningu:

€ power clean 5 x 8 [chyba ze spada predkos¢ kolejnego
powtorzenia, woOwcCzas zmniejszamy obcigzenie lub re-
dukujemy liczbe powtorzen)

¢ DB bench press 4 x 10

¢ squatjump 3x 8

W zaleznosci od okresu, w ktorym sie znajdujemy, moze-
my rozbudowywac trening o dodatkowe ¢wiczenia akce-
soryjne czy gtéwne, ale pamietajmy, aby w sezonie catos¢
treningu wynosita miedzy 30 a 60 minut. W okresie roztre-
nowania moze to wygladac catkowicie inaczej w zalezno-
$ci od tego, nad czym w danym czasie pracujemy.

Przerwy w takim treningu powinny wynosi¢ 2—4 min, w zalez-
nosci od tego, ile zajmie nam cata seria i jakim obcigzeniem
bedziemy pracowac. Warto zwrdcic uwage na predkosce ru-
chu gracza. Jedli bedzie wyraznie spadata, warto zmnigjszyc
liczbe powtdrzen lub obcigzenie. Precyzyjniejsze od oka tre-
nerskiego bedzie zdecydowanie postugiwanie sie sprzetem
typu GymAware (w Polsce dostepny w Matmarco Medical
& Sport — profesjonalna diagnostyka sportowa). |

¢ National Basketball Conditioning Coaches Association, ,Complete Conditioning for Basketball”; Human Kinetics, 2008.
¢ Bartonietz, KE. Biomechanics of the snatch: Towards a higher training efficiency. Strength and Conditioning Journal 18(3): 24-31, 1996.

¢ Thomas, C, Comfort, P, Jones, PA, and Dos'Santos, TA. Comparison of isometric mid-thigh-pull strength, vertical jJump, sprint speed, and change-of-direction
speed in academy netball players. International Journal of Sparts Physiology and Performance 12(7): 916-921, 2017.

¢ Agel, J, Olson, D, Dick, R, Arendt, E, Marshall, S, and Sikka, RS. Descriptive epidemiology of collegiate women'’s basketball injuries: National Collegiate Athletic
Assaciation injury surveillance system, 1988-1888 through 2003-2004. Journal of Athletic Training 42(2]: 202-210, 2007.

¢ Dick, R, Hertel, J, Agel, J, Grassman, J, and Marshall, S. Descriptive epidemiology of collegiate men’s basketball injuries: National Collegiate Athletic Association
injury surveillance system, 1988-1989 through 2003-2004. Journal of Athletic Training 42(2]): 194-201, 2007.

¢ Cook, G. Movement: Functional Movement Systems: Screening, Assessment and Carrective Strategies. Santa Cruz, CA: On Target Publications; 90-99, 2010.

¢ Maulder, P, and Cronin, J. Horizontal and vertical jump assessment: Reliahility, symmetry, discriminative, and predictive ability. Physical Therapy in Sport 6(2]:
74-82, 2005 Tudor 0. Bompa, 8. Carlo A. Buzzichelli ,Periodization - Theory and Methodology of Training”; sixth edition, Human Kinetics.
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q0geniczny aming

Arginina, czyli kwas
2-amino-5-guanidynowale-
rianowy to jeden z kluczuwv Ale

"

nzmluglcznvcn jego zapotrzenuwame wzrasta na

tyle, Ze jego endogenna produkcja nie jest wystar-

czajgca, wigc nalezatoby dostarczyc go z zewnatrz,

np. U dzieci, ktorych organizmy stale sig rozwijaja, lub

U chorych, ktorych organizm wykazuje ponadprzecigtne za-
potrzebowanie na rozne sktadniki odzyweze. Co ciekawe, do tej
grupy 0s0b mozna waczyc takie sportowcow narazonych na duze
przecigienia zwigzane 1 ponadprzecigtnym wysitkiem fizycznym.
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ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA

v
MIKOLAJ ZEGLINSKI / Trener
A 4

/Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

@ jaki wptyw ma arginina na funkcje
regeneracyjne organizmu,

@ czy jej podaz w postaci
suplementdw ma sens,

@ jak dziata w roznych
dyscyplinach sportu. /

argininy na wiele procesow istotnych dla organi-

zmu. Jednym z nich moze by¢ wptyw tego amino-
kwasu na produkcje waznych ergogenicznie substancji,
takich jak cytruling, tlenek azotu, agmatyna czy kreatyna
(arginina jest jednym z trzech substratow ja tworza-
cych]. Inny proces to synteza poliamiddw regulujgcych
funkcje komaorkowe czy proliny budujgcej czasteczki
kolagenu. Dodatkowo arginina jest w stanie optymali-
zowac usuwanie substancji toksycznych, takich jak amo-
niak, czy synteze biatek.

P rawdopodobnie ma to zwigzek z oddziatywaniem

Co ciekawe, jej niedobory korelujg z uposledzeniem
komorek typu beta, ktore decydujg o odpowiedzi
ukfadu immunologicznego, a takze z zahamowaniem
wzrostu tkanki miesniowej oraz wtoséw. Dodatkowo
moga powodowac problemy z dziataniem uktadu
nerwowego.

Arginina w pozywieniu

Podstawowym zrodtem argininy sg produkty bogate
w biatka, pochodzenia zarowno zwierzecego, jak i ro-
slinnego. Jednak jej wysoka podaz z diety wydaje sie dosc
trudna do zrealizowania. Odpowiadajg za to przede wszystkim
dwa czynniki.

Po pierwsze, nalezy zdawac sobie sprawe, ze przez caty proces trawienia
mozemy odnotowac spore straty tego aminokwasu. Wedtug badan az 40%
uwolniongj ze spozytego przez nas biatka argininy ulega rozktadowi w drodze
przez jelito cienkie za sprawg arginazy — enzymu z grupy hydrolaz, katalizatora reak-
Cji rozpadu argininy do mocznika i ornityny.

Druga istotna sprawa jest stosunkowo mata zawartos$¢ argininy w jednym z czotowych zro-
det protein — w nabiale. Niestety, w tych popularnych wysokobiatkowych produktach ilos¢
omawianego aminokwasu jest bardzo mata. Jesli wiec podaz tego makrosktadnika opiera sie u Cie-
bie w duzej mierze na twarogu, odzywkach biatka serwatkowego czy jogurtach typu islandzkiego,
to optymalne spozycie argininy moze by¢ dos¢ mocno ograniczone.

www.body-challenge.pl



BODY CHALLENGE

50

Suplementacja argining

Z uwagi na trudnosci z podaza argininy z diety zdobyfa ona
duza popularnose¢ jako suplement. Zauwazono, ze jej egzo-
genna podaz dawkami nieco wiekszymi niz te w pozywieniu
moze przynosi¢ znaczne korzysci dla zdrowia i przy uprawia-
niu sportu. Arginina swoja kariere rozpoczynata jako farmaceu-
tyk, ktory stuzyt do regulacji nieprawidtowo przebiegajgcego
cyklu mocznikowego, przy zaburzeniach watrobowych, ustro-
jowym zatruciu amoniakiem, przy nadcisnieniu, jako wspo-
maganie gojenia sie ran pooperacyjnych czy srodek do walki
Z impotencja.

Przetom nastgpit jednak w latach 80. i 90. XX wieku, gdy
opublikowano kilka badan wskazujgcych arginine jako er-
gogeniczng substancje, ktéra moze poprawic nie tylko kra-
zenie, ale takze inne parametry wskazujgce zasadnosc jej
wykorzystania w wielu dyscyplinach sportowych. Korzyst-
ny wptyw na wiele funkcji metabolicznych stawia jg, obok
cytruliny, wérdd najbardziej popularnych produktéw z kate-

gorii tzw. boosterow tlenku azotu.

Wptyw na syntezg waznych substancji
ergogenicznych

Suplementowanie argininy w sporcie jest zasadne ze wzgle-
du na jej szerokie dziatanie na organizm. Kluczowa sprawa jest
Wptyw na wytwarzanie w organizmie substandji, ktore mozna
nazwac ergogenikami — substancjami wspomagajgcymi wysi-
tek fizyczny.

Arginina powoduje zwiekszenie endogennego wytwarzania
kreatyny — czasteczki mogacej wyraznie podnosi¢ zdoInosci
wysitkowe u sportowcow. Kreatyna przyczynia sie do wieksze-
go wysycenia Ciata fosfokreatyna, ktdra znajdujac sie w mie-
$niach szkieletowych, pozwala nam zwiekszac site miesniowa.
Ten efekt moze naturalnie przektadac sie na zwiekszanie masy
miesniowej, co potwierdzajg liczne badania.

Omawiany aminokwas przyczynia sie rowniez do tworzenia
innej substancji Mmajacej zastosowanie w Sporcie — agmatyny.
Ten alifatyczny poliamid wytwarzany z argininy petni funkcje
neuroprzekaznika, neuromodulatora oraz modulatora tlenku
azotu. Dodatkowo moze bardzo efektywnie zwiekszac prze-
ptyw krwi i przyczyniac sie do lepszego dotlenienia tkanek.

Jak zatem dochodzi do reakcii wytwarzania
lych czasteczek?

Dzieje sie to podczas udziatu argininy w cyklu mocznikowym
oraz syntezie tlenku azotu. Biorac udziat w tych procesach,
moze zostac ona przeksztatcona wiasnie w omawiane wy-
zej substancje.

W pierwszym z nich arginina wystepuje wraz z cytruling i ornity-
na a celem jest redukcja toksycznego amoniaku i wytworzenie
mocznika. Arginina podczas reakcji z innym aminokwasem —

glicyng — pod wptywem amindynotransferazy argininogli-
cynowej (enzym) przenosi na glicyne grupe guanidynowa,
co prowadzi do powstania kwasu guanidynooctowego. Kwas
ten przy udziale S-adenozylometioniny konwertuje wiasnie
do naszej drogocennej kreatyny w ilosci okoto 2 g dziennie.

W drugim procesie arginina przez dekarboksylacje z enzymu
mitochondrialnego o nazwie dekarboksylaza argininowa be-
dzie tworzyta czasteczke agmatyny. Jak zatem widac, cza-
steczka agmatyny moze pochodzi¢ od argininy i dziatac w or-
ganizmie jako samodzielna czasteczka sygnalizacyjna.

Kolejng bardzo istotng sprawa jest udziat argininy w procesie
syntezy tlenku azotu [No.). Jej dostepnosc we krwi warunkuje
efektywnos$¢ procesu tworzenia sie tej bardzo waznej cza-
steczki (istotnej w zwigzku z wysitkiem fizycznym, cho¢ nie
tylko). Mimo ze — jak juz wspominatem — organizm potrafi
wytwarzac arginine sam, to biorgc pod uwage kwestie tlenku
azotu, okazuje sie, ze podstawowym substratem bedzie argi-
nina dostarczana z pozywienia lub suplementu. Logiczne wy-
daje sie zatem, ze jej egzogenna podaz bedzie prowadzita do
wzrostu poziomow NO. Co ciekawe, sam cykl mocznikowy,
czyli cykl przemian od argininy do cytruliny, bedzie korelowat
ze zwiekszeniem sie syntezy tlenku azotu. Wptyw na poziom
tlenku azotu spowodowany jest tym, ze arginina to doskona-
ty substrat enzymow syntezy tlenku azotu, ktore wykorzystujg
arginine do wytwarzania NO.

Sam tlenek azotu, a wiasciwie jego wyzsze poziomy, moze
przynosi¢ wspomniane wczesniej korzysci. Dzieki rozszerzaniu
naczyn krwiono$nych doprowadza do mniejszego zapotrze-
bowania miesnia sercowego na tlen, zwiekszenia przeptywu
wiencowego i 0golnego lepszego dotlenienia tkanek — takze
miesniowych. Moze to skutkowac zwiekszeniem wydajnosci
W sportach zarowno sitowych, jak i wytrzymatosciowych.

Tlenek azotu petni takze funkcje neurotransmitera w autono-
micznym uktadzie nerwowym i mozgu. Dodatkowo jest bar-
dzo wazny w procesie regeneracji mikrouszkodzen wiokien
miesniowych, ktore — jak wiadomo — zawsze wystepuja po
wykonanym treningu. Lepsza regeneracja to lepsze przyrosty
i szybszy progres.

Nalezy uwzgledni¢ podczas rozwazania suplementacji ami-
nokwasem, ze U sportowcow synteza tlenku azotu jest upo-
$ledzona, nawet gdy egzogenna podaz argininy (z diety) mie-
$ci sie w granicach referencyjnych.

Dos¢ duzo spekulacji i niedomowien dotyczy wptywu argi-
niny na hormon wzrostu. RoGzne badania, niestety, przecza
sobie w tej kwestii, trudno wiec jest wyciggnac¢ jeden kon-
kretny wniosek, ktory mozna uzna¢ za pewnik. Omawiany
aminokwas wywiera jednak pewien wptyw, gdyz w po-
twierdzajacym to badaniu stwierdzono, ze prawdopodobnie
dzigje sie tak przez hamujgcy wptyw argininy na wytwarzanie
somatostatyny. Badania przeprowadzone w 2005 i 2009 roku
wskazuja, ze spora dawka suplementu zawierajgcego arginine
(10-15 g] moze potegowac pulsacyjne wyrzuty hormonu
WZrostu wystepujgce w nocy.

sierpien/wrzesien 2018



Mimo ze w kilku badaniach odnotowano zwiekszenie skoku
GH, warto wiedziec, ze byt on krotkotrwaty i prawdopodobnie
nie bedzie przektadat sie wyraznie na zmiany kompozydji Ciata
ani efektywnosc¢ treningu.

Arginina w wysitku aerobowym i anaerobowym

Nalezatoby takze rozpatrywac przydatnos¢ argininy, biorgc
pod uwage specyfike uprawianego przez nas sportu, ponie-
waz dziatanie w wysitku typu aerobowego i anaerobowego
moze sie nieco roznic.

W sportach charakteryzujgcych sie wysitkiem tlenowym argini-
na moze przyczynic sie do zmniejszenia wykorzystywania glu-
kozy do produkcji energii. Odbywa sie to na rzecz wiekszego
zuzycia kwasow ttuszczowych przez optymalizacje procesu
beta-oksydaciji.

W badaniach stwierdzono réwniez korzysci wynikajgce z obni-
zenia stezenia kwasu mlekowego, dwutlenku wegla, zuzywa-
nia tlenu oraz tetna u 0sob suplementujgcych arginine w ilo-
$ci 3 g dziennie przez 3 miesigce. Notowana poprawa pracy.
ukfadu oddechowego zwigzana jest rowniez ze wspomniang
wczesniej funkcjg podnoszenia poziomu tlenku azotu. Tlenek
azotu wptywa na rozszerzanie sie miesni gtadkich oskrzeli oraz
optymalizuje funkcje aparatu rzeskowego w drogach odde-
chowych sportowca.

Inne badania potwierdzity takie korzysci, co moze byc prze-
stanka do stosowania tego aminokwasu jako suplementu
W sportach wytrzymatosciowych czy wytrzymatosciowo-sito-
wych. Nie warto byc¢ jednak w tym zakresie przesadnym opty-
mistg. Do$¢ obszermne badanie — opublikowane w 2005 roku
w International Journal of Sports Medicine”, a przeprowadzo-
ne na trzydziestu sportowcach ptci meskiej — wykazato, ze su-
plementacja argining nie ma wiekszego wptywu na sprawnosc
i wyniki sportowe. Jednak jak sami naukowcy napisali, ,nalezy
przeprowadzi¢ dalsze badania z uzyciem wyzszych dawek
aminokwasu’. Trzeba wiec z pewna dozg niepewnosci przyjac
pozytywne wyniki innych eksperymentow, oczekujgc nowych
publikacji naukowych.

Arginina jest rownie popularna w sportach sitowych. Za ten
stan rzeczy odpowiedzialne s w duzej mierze badania nad
jej uzytecznoscia z lat 80. XX wieku. Rozpowszechniano wtedy
poglad, ze jest to substancja silnie erogeniczna, mogaca od-
dziatywac na lepsza regeneracje czy wzrost sity. Najczesciej
jednak spotykamy sie z jej zastosowaniem w potegowaniu
efektu tzw. pompy miesniowej w réznego rodzaju prepara-
tach przedtreningowych. Polega to na rozszerzaniu naczyn
krwiono$nych przez tlenek azotu, co przektada sie na lepsze
krazenie krwi, wiekszy jej transport do miesni i poprawe trans-
portu tlenu i sktadnikdw odzywczych.

Z badan prowadzonych w ostatnich latach mozemy wywnio-
skowac, ze arginina moze wykazywac pozytywne dziatanie,
ale w dawkach powyzej 10 g [w probach z mniejsza ilosciag nie
odnotowano znacznych korzysci). Jedno z kluczowych badan
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przeprowadzono w 2006 roku, wykazato ono wiekszy progres
sity oraz wydajnosci szczytowej Wingata. Jednak preparat nie
wptywat na kompozycije ciata i wydajnosc tlenowa.

Warto zdac sobie sprawe, ze w sporcie dana substancja moze
by¢ przydatna nie tylko ze wzgledu na bezposrednie podno-
szenie parametrow zwiekszajacych wydajnos¢ sportowca.
Tak tez jest w wypadku argininy. Po pierwsze, pamietajmy, ze
odgrywa ona nieoceniong role w usuwaniu niekorzystnego
amoniaku i innych funkcjach detoksykacji. Optymalizowanie
tych procesow przez arginine moze przyczynic¢ sie do ochro-
ny uktadu nerwowego, nerek czy watroby.

Arginina usprawnia tez endogenng synteze glutaminy — inne-
Qo aminokwasu, ktérego wyzsze stezenie moze przyczynic sie
do usprawnienia procesow antyoksydacyjnych, pracy uktadu
immunologicznego czy ochrony rozpadu biatek miesniowych.

Podsumowanie

Rozwazajac suplementacje argininy, warto poznac argumenty
i kontrargumenty. Z jednej strony dysponujemy badaniami, kto-
re wykazujg pozytywny — ergogeniczny — wptyw tej substandji,
z drugiej mamy badania negujace to pozytywne oddziatywa-
nie. W moim odczuciu warto podejs¢ do zagadnienia racjonal-
nie i przyjrzec sie roznym zrodtom informadji na temat argininy.

Pewne jest to, ze substancja ta ma prozdrowotny wptyw, mo-
gacy przyczyniac sie pozytywnie do szeroko rozumianego
,zdrowia”, zwtaszcza w rdznego typu zaburzeniach i choro-
bach zwigzanych z uktadem krazenia.

Z duzg doza prawdopodobienstwa mozemy zatozyc, ze za-
sadne bedzie stosowanie argininy w sportach wymagajacych
wysitku zarobwno tlenowego, jak i beztlenowego. Badania po-
kazuja jednak, ze sprawdzac sie beda raczej wytacznie wyzsze
dawki preparatu. =
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Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ o sktadowych metabolizmu i ich roli
w wydatkowaniu energii,

@ o NEAT — czym jesti jak ja wyliczy¢,

@ o roli NEAT w procesie redukcji masy ciata.

Metabolizm

Przemiana materii to okreslenie opisujace procesy zwigzane ze zmiang stanu energii
W naszych komaorkach. Stowo ,metabolizm” bardzo czesto pojawia sie w kontek-
Scie redukowania masy ciata. Czesto potocznie mowi sie, ze 0soba, ktdra ma ,szyb-
szy metabolizm” fatwigj traci zbedne kilogramy niz ta z ,wolnym metabolizmem”.
Tylko jak to sie dzieje, ze mamy do czynienia z wolnym badz szybkim metabo-
lizmem? To rozumowanie jest bardzo uproszczone, © mato naukowym podejsciu.
Na tempo przemiany materii sktada sie bowiem szereg proceséw, zaleznych od
ilosci przyjmowanego pozywienia, predyspozycji genetycznych, przesztosci die-
tetycznej, aktywnosci sportowe)j. Catos¢ tworzy obraz tempa przemiany materi.

By obliczy¢ swoje szacowane zapotrzebowanie kaloryczne, potrzebujemy
wzig¢ pod uwage kilka sktadowych.Catkowita przemiana materii (CPM], kto-
ra okresla ilos¢ energii uzytkowanej przez dang osobe w ciggu dnia — to ona
bedzie punktem wyjscia w odejmowaniu lub dodawaniu liczby kalorii do die-
ty w procesach redukdji badz przybierania masy ciafa.

CPM = PPM + TEF + TEA + EPOC + NEAT

Na CPM sktadajg sie tez drobnigjsze wydatki. Podstawowa przemiana materii (PPMJ, czyli licz-
ba energii, jaka jest nam potrzebna na co dzien, by utrzymac podstawowe funkcje zyciowe.
Termiczny efekt pozywienia (TEF). Dalej pula kalorii, jakg spalamy podczas uprawiania ak-
tywnosci fizycznej, czyli (TEA) oraz zwigkszona powysitkowa konsumpcja tlenu, czyli (EPOC).

Ostatnia sktadowa to termogeneza niewynikajgca z cwiczenia, czyli NEAT, ktorej poswig-
cony jest artykut.
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NEAT

Bezczynno$¢ i dodatni bilans energetyczny
poprzedzajg przyrost wagi, tkanki ttuszczo-
wej i sprzyjajg otytosci. W ostatnich latach
zmniejszyta sie aktywnosc fizyczna w popu-
lacji, przy jednoczesnym siedzacym trybie
zycia. Biorac pod uwage postep technolo-
giczny w zyciu codziennym oraz w miej-
scach pracy, obserwujemy tendencje do
otytosci i ktopot ze zrzuceniem nadprogra-
mowych kilogramow. Nierzadko zdarza sie,
ze ludzie w krajach uprzemystowionych
Spedzajg potowe dnia w pozydji siedza-
cej. Co wiecej, w wiekszosci przypadkow
regularne, dobrowolne c¢wiczenia fizyczne
S3 ograniczone, trwajg krotko, sg mato in-
tensywne i stanowig tylko 1-2 godz. dnia
Spedzanego zazwyczaj bez ruchu.

Wydatki energetyczne zwigzane ze spon-
taniczna, niecwiczacy aktywnoscia fizyczng
nazywa sie termogeneza aktywnosci nie-
Zwigzanej z cwiczeniami (NEAT].

NEAT mozna zmierzy¢ za pomoca jednego
z dwaoch podejse. Pierwsze z nich polega na
pomiarze lub oszacowaniu jego catkowite)
wartosci. W tym przypadku mierzony jest
catkowity dzienny wydatek energetyczny,
a nastepnie odejmuije sie podstawowa prze-
miane materii i termiczny wptyw pokarmu.
Drugie podejscie jest oparte na faktach — tu
komponenty NEAT s3 kwantyfikowane, a cat-
kowite NEAT obliczane przez zsumowanie
tych sktadnikow. Pomiar NEAT, ktorg wykonu-
ja ludzie, jest iloczynem liczby i rodzajow ak-
tywnosci fizycznej i termogenicznego kosztu
kazdej aktywnosci.
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NEAT w odchudzaniu

Termogeneza aktywnosci niezwigzanej z ¢wi-
czeniami rézni sie znacznie w populadji na-
wet do 2 tys. kilokalorii na dziert miedzy dwie-
ma osobami o podobnej masie. Roznice te
wigzg sie ze ztozonymi interakcjami czynni-
kow srodowiskowych i biologicznych, na
ktore wptyw majg rozne zawody i zajecia
w czasie wolnym, a takze molekulame i indy-
widualne czynniki genetyczne. Dane potwier-
dzajg hipoteze, ze ukierunkowanie NEAT na
interwencje moze by¢ istotnym narzedziem
kontroli masy ciata. Ponadto manipulacja bi-
lansu energetycznego za pomoca jedzenia
moze mie¢ znaczny wptyw na spontaniczng
aktywnos¢ fizyczna. W wiekszosci przypad-
kow brak ujemnego bilansu kalorycznego
lub dodatni bilans kaloryczny bedzie wy-
wierat wptyw na wiekszg aktywnose sponta-
niczna u takiej osoby w przeciwienstwie do
sytuacji, kiedy osoba jest na uiemnym bilan-
sie kalorycznym. Wydaje sie to byc¢ logiczne,
gdyz przyjmujac wieksza ilos¢ energii, mamy
ochote jg spozytkowac. Natomiast bedac
w trakcie redukgji, nasz organizm niechet-
nie podejmuje sie dodatkowej aktywnosci
fizycznej, ktdra pogtebia¢ bedzie deficyt,
przed ktorym mozg fizjologicznie broni sie.
Niestety, nie zawsze sie tak dzieje, nie kazde-
go dodatni bilans kaloryczny bedzie wptywat
na podbicie NEAT.

Co wiece], najnowsze dowody 13cza
NEAT z wystepowaniem chorob przewle-
ktych zwigzanych z otytoscia, takich jak
cukrzyca. Aktualnie badania skupiaja sie na
opisaniu metody oceny oraz czynnikow
Srodowiskowych i biologicznych zwigza-
nych z regulacja NEAT. Nacisk ktadziony
jest na dowody taczace NEAT z otytoscia
i zwigzanymi z tym zaburzeniami i suge-
ruje praktyczne podejscie, istotne implika-
Cje i ograniczenia w integracji NEAT w co-
dziennym zyciu.

Postuze sie przyktadem osoby trenujace)
5 razy w tygodniu bieganie okoto 5-7 km,
gdzie wydatkuje okoto 400 kcal. Ponadto
spedza 8 godz. w pracy za biurkiem i porusza
sie samochodem. Jej CPM wecale nie bedzie
wysokie, mimo ze czesto taka osobe uwaza
sie za aktywna. Porownajmy to do listonosza,
ktory dziennie przemierza na nogach okoto
20 km lub do pracownika fizycznego, ktory
przez srednio 6 godz. jest w ruchu. Ich NEAT
przekracza znacznie NEAT pracownika biuro-
wego, mimo iz nie generuje kalorii z zaplano-
wanych treningow.

Dlaczego mato jem, a nie chudng?

Niektorzy ludzie pozostajg szczupli mimo presji, by przybrac na wadze. Ludzie
szczupli majg zazwyczaj wysoki dzienny poziom aktywnosci, ale zrodto tej
zwiekszonej aktywnosci jest nieznane.

W badaniach przeprowadzonych na szczurach okazato sie, ze nie mozna
przypisac ich niskiej wadze ciata jedynie ilosci spozywanego pokarmu. Pod-
Czas testu stwierdzono, ze szczupte szczury majg wyzszy dzienny poziom
aktywnosci; zuzywaty wiecej energii. Wychodowane do badania gatunki cha-
rakteryzowaty sie wysokg wytrzymatoscia tlenowa.

Aby sprawdzi¢, czy odkrycia na szczurach dotycza takze populacji ludzkie],
zmierzono wytrzymatose przy uzyciu testu wysitkowego VO2 i codziennej
aktywnos$ci w grupie osob, ktore nie wykonujg ¢wiczen fizycznych. Podob-
nie jak szczupte szczury wybidrczo hodowane pod wzgledem wytrzymato-
sci, badania wykazaty, ze osoby z wyzszym VOZ2 __ spedzaty wiecej czasu
W ruchu w ciggu dnia. Dlatego zdoInos$¢ wytrzymatosciowa moze byc cechg,
ktora lezy u podstaw zarowno poziomu aktywnosci fizycznej, jak i szczuptosci.
Zidentyfikowano jeden potencjalny mechanizm dla szczuptego, aktywnego
fenotypu u szczurdw, a mianowicie wysoki poziom PEPCK miesni szkieleto-
wych. Dlatego fenotyp szczupty charakteryzuje sie wysoka zdolnoscig wytrzy-
matosciowa i duzg aktywnoscig oraz moze pochodzi¢ ze zmienionej energe-
tyki miesni szkieletowych.

Patrzac na dzisiejsze spoteczenstwo, nietrudno zauwazyc, ze 0séb przemiesz-
Czajacych sie w ciggu dnia na nogach jest mato. Za osoby aktywne uwazajg
sie te, ktére codziennie po pracy wychodza na godzinny trening do fitness klu-
bu. Wedtug WHO dla zachowania zdrowia nalezatoby wykonac co najmnigj
10 tys. krokdw w ciggu dnia, co przektada sie srednio na 7 km przebytych na
nogach. W swojej praktyce w gabinecie obserwuje, ze pracownik biurowy
jest w stanie wykonac $rednio potowe zalecanegj ilosci.

Bardzo czesto zapominamy o tym, ze NEAT budujemy nie tylko za pomoca chodzenia,
ale takze innych aktywnosci w ciggu dnia. Dla przyktadu, najbardziej popularne i zara-
zem angazujace codzienne obowigzki to: mycie okien/mycie podtog/odkurzanie okoto
250 keal/1 h. Nieco mniej kalorii wydatkujemy na prasowanie/gotowanie/zamiatanie
okoto 150 keal/1 h czy prace ogrodowe/mycie samochodu okoto 130 keal/1 h.

Dlaczego wiec mato jem, a nie chudne? Tu zawsze pod lupe biore dwie
konkretne wartosci. Pierwsza to doktadne oszacowanie liczby przyjmowa-
nych kalorii, a druga to NEAT + treningi. Nie ma mozliwosci, by osoba, ktdra
jest aktywna kazdego dnia, do tego chociazby rekreacyjnie trenuje i zacho-
wuje przy tym wszystkim ujemny bilans kaloryczny, nie chudta. Najprawdo-
podobnigj, jesli wprowadzilismy w zycie wskazany schemat, nie powinno
by¢ problemu z redukcjg masy ciata.

Badania

Przypadek 1.

Celem badania byto ustalenie wystepowania sezonowego narazenia na nie-
dobdr energii i jego wptyw na codzienng, spontaniczng aktywnos¢ fizyczna.
Badanie przeprowadzono na obszarach wiejskich w krajach rozwijajgcych sie
W rzeczywistych warunkach zycia.
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Mase ciata grupy 226 wiejskich kobiet z Etiopii mierzono wielokrotnie
w okresie jednego roku, w 45-dniowych odstepach.

W podgrupie 22 nieciezarnych kobiet catkowite spozycie energii, TEl,
catkowity wydatek energetyczny, TEE i podstawowa przemiana materii,
BMR byty rowniez mierzone za pomocga doktadnej metody wazenia i ka-
lorymetrii posredniej [respirometr Kofranyi-Michaelis lub torba Douglasa)
i dziennikdw aktywnosci.

Stwierdzono, ze masa ciata ma umiarkowany, ale istotny statystycznie trend
sezonowy, z catkowitg utrata 1,6 kg. Kobiety z wyzszym BMI miaty wiek-
sze sezonowe wahania masy ciata. Wykryto rowniez sezonowe fluktu-
acje dla TEI [maksymalna réznica 420 kcal/dzien, nieistotna) oraz dla BMR
(maksymalna roznica 200 kcal/dzien, P mniejsza niz 0,000). TEE ($rednia
roczna warto$c¢ 1909 kcal/dzien, 42 kcal/kg) byta bardzo stabilna w ciggu
roku i nie wykazywata zadnych sezonowych fluktuaciji.

Zaskakujace sa wyniki badania, sugerujace ze w zaleznosci od sezonu,
a tym samym mniejszej lub wiekszej dostepnosci do jedzenia, wyste-
powaty okresowe wahania wagi z tym zwigzane. Ograniczenie dostep-
nosci do jedzenia w konkretnej porze roku zmniejsza putap spontanicz-
nej aktywnosci fizycznej — NEAT.

Przypadek 2.

Celem badania byto udowodnienie, ze ludzie wykazujg znaczng miedzy-
0sobniczg zmienno$¢ podatnosci na przyrost masy ciata w odpowiedzi
na przejadanie sie.

Fizjologiczne podstawy tej zmiany zostaty zbadane przez pomiary ma-
gazynowanej energii i wydatkow kalorycznych u 16 nieobywatelskich
ochotnikéw, ktoérzy otrzymywali 1000 kilokalorii nadwyzki kalorycznej
dziennie. Obserwacje trwaty 8 tygodni.

Dwie trzecie przyrostow dziennego wydatkowania energii wynika-
to ze wzrostu termogenezy bezczynnosci (NEAT), co jest zwigzane
z wierceniem, utrzymaniem postawy i innymi aktywnosciami fizycz-
nymi codziennego zycia. Zmiany w NEAT stanowity 10-krotne réznice
W przechowywaniu ttuszczu, ktére wystapity i bezposrednio przewi-
dywaty opornosc¢ na przyrost tkanki ttuszczowej z nadmiernym spozy-
waniem jedzenia.

Wyniki te sugeruja, ze kiedy ludzie przejadaja sie, aktywacja NEAT roz-
prasza nadmiar energii, aby zachowac szczuptos$e, a brak aktywacji NEAT
moze spowodowac uzyskanie gotowego ttuszczu.

Warto wiec zaopatrzy¢ sie w narzedzia, aplikacje do pomiaru liczby
krokow czy wydatkowanych podczas treningow kalorii. Monitorowanie
pomoze nam unikna¢ btednego oszacowywania wydatkow dziennych
wzgledem przyjmowanych kalorii. Jesli dieta nie jest skuteczna, warto
przesledzi¢ aktywnos¢ dzienna, sportowa i NEAT, by wprowadzac ko-
lejne zmiany.

Podsumowanie

Termogeneza aktywnosci bez wysitku [NEAT] to energia wydatkowana
na wszystkie inne czynnosci poza aktywnoscia sportowa. Czynniki, ktore
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wptywajg na NEAT, dzielg sie na czynniki
biologiczne, takie jak: waga, ptec i sktad
Ciata oraz czynniki sSrodowiskowe, takie jak,
zawod czy miejsce zamieszkania. Wptyw
tych czynnikdw tacznie wyjasniat istotng
zmienno$¢ w ludzkim NEAT. Zmienno$¢
w spontanicznej aktywnosci fizycznej mo-
ze byc¢ postrzegana jako losowa i niepro-
gramowana, ale dane ludzkie sg sprzeczne
Z 13 teza. Wydaje sie, ze zmiany w NEAT
towarzysza doswiadczalnie wywotanym
zmianom w bilansie energetycznym i mo-
g3 by¢ wazne w fizjologii zmiany wagi.
NEAT i siedzacy tryb zycia moga miec za-
tem ogromne znaczenie W rozwoju oty-
toscii walce z nig. m
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|IFYM to model Zywienia oparty na liczeniu makrosktadnikow
oraz doborze elementow diety i produktow na podstawie jedynie
tej wartosci. Jak sama nazwa wskazuje - If It Fits Your Macros,
czyli (w wolnym ttumaczeniu): jesli pasuje do Twojego makro,
to zmieScisz to w Swojej diecie. Sam system Zywieniowy ma
obecnie rzesze zwolennikow, ale zbiera rowniez krytyczne recen-

Zje. Gzy jednak wiemy, 0 czym wkasciwie mowimy, uzywajac
pojgcia ,,makro w diecie™?

tu pojawia sie pierwszy problem — interpretacja. W oryginalnej wersji schemat
zastosowania i poruszania sie w obszarze IIFYM miat zupetnie inne zatozenia i me-
tody stosowania niz ten, ktory jest obecnie znany i stosowany w Polsce. Dzis, styszgc
IFYM, wiekszos$¢ odbiorcow ma skojarzenia z luzng dieta, w ktorg spokojnie wkompo-
nowac mozemy burgera, mate lub duze frytki (w zaleznosci od tego, ile kilokalorii i dane-
go makroskfadnika mamy do rozdysponowania), a takze wiele innych niedietetycznych
produktow. Gdyby schemat, o ktorym mowa, miat takie wspaniate, magiczne wrecz
wiasciwosci, wowczas rzeczywiscie mozna by nazwac schemat dieta niemal idealng,
bo ,jesz, co chcesz” i robisz wspaniatg, zdrowa forme sportowa. Gdyby... ale to tylko
gdybanie, gdyz same zatozenia w oryginale wygladajg nieco inaczej.

Odpowiadajgc na postawione wyzej pytanie — o jakich ,mnakro” mowimy? — musimy zdefi-
niowac, w jakim obszarze produktow poruszamy sie i co chcemy stosowac w ramach diety.

PAWEL GLUCHOWSKI / Dietetyk,
Trener personalny, pawelgluchowski.pl

(1

.| Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

@ Co to jest ewolucja schematow
IIFYM,

If It Fits Your Macros, czyli jesz, co cheesz?

Czy rzeczywiscie pod hastem If It Fits Your Macros kryje sie mantra diety? Nie do konca,
poniewaz w wolnym ttumaczeniu, jak napisatem powyzej, dieta ta zaktada, ze jesli pro-
N S SN e dgkt pasgje do Tvvpjego makro, to moZesz QO zjes¢, wpasowujac bez Qbavv W ;wéj plan ;
moze by¢ odpowiednia dieta, zywieniowy. Mozesz, ale czy bedzie to optymalne? Pod wzgledem diety w ujeciu kalorii
@ jakie sg wady i zalety schematy i makroelementow — owszem, ale pamietajmy, ze dieta to nie tylko czynniki matematyczne
okreslajace 0S¢ spozytej energii w prostym podziale na podstawowe makrosktadniki.
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Pozostaje jeszcze drugi, rdwnie wazny czton naszego zywie-
nia — wartos¢ odzywcza diety, ktora opisuje nie tylko energe-
tyczng wartos$¢ dostarczanych pokarmaow, ale takze ich jakosc,
O Czym nie mozemy zapominac.

Ten element zdecydowanie odgrywa duza role w aspekcie
jakosci naszego planu zywieniowego i jego wptyw na cele,
jakie chcemy osiggnac, stosujac go, a — niestety — niedopa-
sowanie jakosci sktadnikow niweluje go w dtuzszym czasie.

Mysle, ze czytelnikom ,Body Challenge” nie musze ttuma-
czy¢ juz podstawowych zagadnien z dziedziny zywienia
i tego, ze kazdy dostarczony skfadnik zywieniowy oprocz
odegrania roli budulcowej i energetycznej ma rowniez po-
zytywne wiasciwosci, ktore ptyng z uzupetnienia np. sktad-
nikow mineralnych. Jednak moze miec rowniez negatywne
oddziatywanie — blokowanie wchfaniania mikroelementow
lub prowokowanie wystgpienia np. stanéw zapalnych:

+ Spozycie 10 g ttuszczu pochodzenia roslinnego bogatego w NNKT
[np. awokado) bedzie zupetnie inaczej ,odbierane” wewnatrz nasze-
go organizmu niz ta sama wartosc 10 g ttuszczu z majonezu, mimo
ze matematycznie postawi¢ mazemy migdzy nimi znak réwnasci.

+ Reakcja organizmu na glukoze i fruktoze moze by¢ inna (zwtasz-
cza przy bardzo wysokim spozyciu tych cukrow).

< Cukier rafinowany matematycznie pod katem kalorii wyglada
tak samo jak weglowodany ztozone lub nawet cukier pocho-
dzenia naturalnego, lecz jego uwalnianie do krwiobiegu, a takze
reakcje prozapalne, ktore prowokuje, istotnie raznig te sktadni-
ki. Podobna tez bedzie reakcja na ttuszcze trans w poréwnaniu
z frakcjami jedno- i wielonasyconymi.

¢ W dwoch powyzszych przypadkach znalez¢ mozemy geneze
powstawania problemow z gospodarka cukrowa — insulinoopor-
nosc, ktora catkowicie zmieni fizjologie organizmu pod wzgle-

dem metabalicznym. A
Ewolucja schematow 1IFYM?

Mamy juz wyjasnione, jak nalezatoby rozpatrywac lIFYM, a jak,
niestety, bardzo czesto rozumiemy ten schemat. Jak jednak
wygladata ewolucja tego schematu zywieniowego? | tu wia-
Snie zrozumiemy, czym jest ,makro” w poszczegolnych typach
diet opartych na zasadach lIFYM.

W oryginalngj wersji model miat by¢ interpretowany jako po-
zwolenie na ,poruszanie sie” w swoim planie zywieniowym,
w zakresach wartosci przepisanych makro, przy uwzglednie-
niu sktadnikdw mieszczacych sie w ramach kilku kryteriow
rankingowych opisujacych produkty dozwolone, takie jak np.:
€ niskoprzetworzone,

¢ wysokoodzywcze,

@ bez dodatkdw sztucznych substanci wspomagajacych smak,
@ lekkostrawne,

@ niskoalergiczne.

Co wiec mielismy do wyboru? Mozliwosci zamiany np. ryzu
na ziemniaki, rozne rodzaje kasz, bataty. Rotowanie produk-
tami miesnymi, jajkami, rybami. Wszystko to miescic¢ sie miato
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w pewnych okreslonych indywidualnie ramach ,zdrowej die-
ty”. Oczywiscie schemat byt bardzo ciekawy i kuszacy, bo po-
zwalat oming¢ monotonie codziennego zywienia opartego
na powtarzalnosci tych samych produktow kilka razy dziennie.

Ewolucja tego schematu przyniosta pewne zmiany, po-
zwalajace wyjs¢ poza ramy tych produktow i rozszerzenie
listy. Wszedt IIFYM rozumiany jako metoda 80/20, w ktorej
80% naszej diety oparte miato by¢ bezwzglednie na wyso-
kojakosciowych produktach, a 20% to tzw. czeSc¢ rekreacyj-
na, w ktérej moglismy w ramach pozostatych nam w cig-t
gu doby, niewykorzystanych makrosktadnikow skompo-
nowac positek, w sktad ktorego wejs¢ mogto ,cokolwiek”,
co chcemy — oczywiscie w ramach matematycznych wyli-
czen. W ten sposob w naszej diecie znalez¢ mogta sie tyz-
ka nutelli z pszenng butka, batonik, paczka chipsow. Poglad
ten zostat odebrany z entuzjazmem z racji elastycznosci,
jaka zapewniat, a takze mozliwosci ,cieszenia sie” roznymi
smakami i produktami w umiarkowanej ilosci i gramaturze
bez tamania planu zywieniowego. Dawato to ogromna
swobode psychiczng, a wszyscy wiemy, jak wazny to ele-
ment w odniesieniu do diety.

Kolejna ewolucja schematu miata juz skrajny charakter i tak
naprawde to wiasnie ona jest interpretowana jako ,dzisiej-
sze IFYM", czyli z 20% rekreacji przeszlismy do niemal 100%
rekreacji, patrzac jedynie na zgodno$¢ wartosci kalorycznej
i makroskfadnikow — bez wzgledu na pochodzenie skfadnika,
ktory znajduje sie na naszym talerzu. Skrajnose, ktorej nie dato
sie unikna¢, zwiaszcza ze sam pomyst jest bardzo kuszacy —
przyznacie, bo ciekawie jest ustysze¢ od dietetyka lub trenera,
ze moja redukcja moze by¢ oparta na jedzeniu pizzy, byleby
miescic sie w okreslonej ilosci jej spozycia.

Niestety, to nie wyglada tak kolorowo. Ciato nie zna matematy-
ki, podlega bowiem zalezno$ciom przyczynowo-skutkowym.
Jest bowiem szeroka gama produktow, ktore majg bardzo
duzo cech prowokujgcych negatywne zachowania organi-
zmu i przykre w skutkach reakcje.

Prayktady doskonatej formy sportowej
na dietach ze skrajnym podejsciem I1FYM

Z pewnoscig znajdzie sie liczna grupa osob trenujgcych re-
kreacyjnie lub nawet zawodowo czy podtzawodowo, ktore na
swoim przykfadzie potwierdza efekty diet IIFYM na podstawie
ostatniej ich ewolucji, czyli ,jedz, co chcesz, w ramach makro'”.
Mowie tu zarowno o tadngj i estetycznej, plazowej sylwetce,
jak i o formie sportowej, fithessowo-kulturystyczne.

Oczywiscie znajdziemy przyktady takich osob, ale czy zawsze
bedzie to miernik prawdziwosci powyzszego zatozenia?

Wyroznitbym tutaj dwie podgrupy:

¢ Osoby genetycznie uwarunkowane, dla ktérych rze-
Czywiscie samo rotowanie kaloriami wystarczy, by or-
ganizm dziatat bardzo dobrze i — co wazne — zdrowo,
dajac przy tym relatywnie wysokie efekty sportowo-syl-

wetkowe. | tu nie mozemy podwazy¢ tego jako arqu-
mentu, lecz pamietajmy, ze dotyczy to waskiego grona
0sob (,genetykow”].

€ Osoby najczesciej krotko zwigzane ze sportem, w mto-
dym wieku. Osobiscie nie znam osoby mocno zaan-
gazowanej sportowo w wieku 30+, ktora bytaby zwo-
lennikiem tego podejscia zywieniowego u siebie, ale
wiekszos$¢ ,fanow” tej metodyki znajdziemy w przedzia-
le wiekowym >25 lat. Dlaczego? Oczywiscie nie chce tu
podwazac kompetencji mtodszych treneréw i zawod-
nikdw, ale pamietajmy, ze popularne hasto ,Jeste$ tym,
CO jesz” ma odniesienie do diugiego odcinka czasu,
czyli kumulacji naszych dziatan zywieniowych przez lata.
ldac tym tropem myslowym, jesteSmy w stanie zrobic
wspaniatg forme na bardzo luznej diecie, ale nie zapo-
minajmy, ze pot roku, moze rok lub dtuzej nasz organizm
wytrzyma, mowigc kolokwialnie, takie zagrania, lecz po
pewnym czasie nadmiar niedoborow, jakie wywotamy
kiepskiej jakosci jedzeniem, a takze kumulacja negatyw-
nych skutkdw podawanych sktadnikow zywieniowych
(np. stany zapalne), odcisng swoje pietno. Dlatego tez
Zawsze rozpatrujmy nasze zywienie w ujeciu dtugoter-
minowym i ewentualnych skutkow w tym czasie.

Dlatego chciatbym tu mocno podkresli¢, ze odcinam sie od

rozumienia diet lIFYM w tym witasnie aspekcie, a jedyne po-

jecie IIFYM, jakie akceptuje i jakiego jestem zwolennikiem,

to zatozenia metod, ktore wymienitem jako dwie pierwsze:

@ 100% jakosci przy zatozeniu rotowania sktadnikami wyso-
kojakosciowymi,

€@ 380/20 z elementami rekreacyjnymi.

Obie te metody moga przynies¢ nam ogromne korzysci
i W tym ujeciu rozpatrze je w dalszej czesci artykutu.

Gzy dobrze zrozumiany IIFYM moze byc
oapowiednig dieta™?

Tu jednoznacznej odpowiedzi nie mozemy podac, poniewaz
moze byc taka ,odpowiednia dietq’, ale zalezy to od indywi-
dualnych cech osoby, a takze okresu, w jakim sie znajduje.
Kiedy juz wiemy, ktory model lub modele IIFYM rozpatrujemy,
przejdzmy do konkretow. Zawsze warto zacza¢ od wypisania
korzysci, jakie odniesiemy z wprowadzonych zmian.

Beda nimi w tym wypadku:

@ Dbrak 100% rezimu zywieniowego, mozliwos$¢ manewro-
wania jadtospisem pod preferencje zywieniowe w danym
momencie,

mozliwosci zaspokojenia potrzeb smakowych,

mozliwos$¢ posiadania tzw. luzu psychicznego, jesli chodzi
O produkty spozywane na co dzien,

unikniecie monotonni zywieniowe),

niejednokrotnie wyzsza wartos¢ odzywcza diety, gdy rotu-
jemy roznymi produktami w ramach naszego planu,
bardzo ciekawe zastosowanie IIFYM znajdziemy w die-
tach hiperkalorycznych, ktorych celem jest budowa
i zZwiekszenie masy ciafa, a dodawanie kolejnych kalorii z tak
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zZwanego wysokoodzywczego jedzenia powodowac
bedzie np. nadmiar btonnika, co mocno moze pogor-
szy¢ funkcjonowanie ukfadu pokarmowego. W tej sytua-

cji 10-20% ptynace z jedzenia przetworzonego moze
by¢ doskonatym rozwigzaniem.

Wszystko to na pewno brzmi przekonujaco — tym bardziej,
ze najwieksza czesS¢ spotecznosci osob odzywiajgcych sie
racjonalnie ma problemy z utrzymaniem monaotonii zywie-
niowej, w konsekwencji stosowanie zaplanowanego zywie-
nia staje sie niemozliwe, a u sportowcodw notuje sie bardzo
czesto braki odzywcze z racji monotematycznej diety, nie-
jednokrotnie ztozonej z ubogich produktow.

Minusy IIFYM

Oczywiscie kazda metoda ma nie tylko zalety, ale takze

wady, np.:

€ Brak idealnego wyliczenia kalorii. Czesto bazujemy na
mocno przyblizonych wartosciach danych sktadnikow,
a przy rotacji nimi zawsze pozostaje niewielka granica
btedu, ktéra w wypadku kilku lub kilkudziesieciu gra-
mow danego produktu moze byc¢ juz znaczna.

¢ Mozliwosci niekontrolowanego dostarczenia do diety
produktow, ktore nie beda tolerowane przez nasz orga-
nizm, lub produktow o dziataniu alergicznym.

[ tu juz mozemy sami sobie odpowiedzie¢, czy schemat, o kto-
rym mowimy, jest dla nas odpowiedni.

Kiedy [IFYM sig nie Sprawdzi?

Moze pasc pytanie, dlaczego nie zaczatem od kwestii: Kiedy

i dla kogo IFYM bedzie odpowiedni”? Odpowiedz jest pro-

sta, gdyz dla kazdej osoby — zaréwno aktywnej, jak i biernej

fizycznie — ten system moze by¢ dobrym rozwigzaniem,

wiec przejde do wykluczenia 0sob, ktore powinny uwazac

Z wprowadzeniem tej opcji dietetycznej:

€ 0soby na dietach klinicznych i prozdrowotnych, w kto-
rych jasna podaz konkretnych produktéw ma ogromne
znaczenie w terapii zaburzen zdrowotnych,

€ 0soby mato asertywne, u ktorych zjedzenie jednego
kawatka czekolady moze skonczyc sie cafa tabliczka,

€ w wypadku sportowcow na krétko przed wystepem
czy zawodami proponuje sie unika¢ tego luznego po-
dejscia do diety,

€ W sytuacji gdy mamy mocno nadwyrezong o$ sytosci
i zaburzenia zywienia — warto przemysle¢, czy wpro-
wadzenie lIFYM bedzie dobrym rozwigzaniem,

€ 0soby zaczynajace swojg przygode ze zmiang na-
wykow  zywieniowych, kiedy istnieje ryzyko ztego
wyliczenia sktadnikdw i z uwagi na brak doswiadcze-
nia — mozliwos¢ przekroczenia dopuszczalnej bariery
kalorycznej,

€ 0s0by cierpigce na liczne alergie pokarmowe lub pro-
blemy z wiasciwym funkcjonowaniem uktadu pokar-
mowego.

ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA

|IFYM a redukcja

Jeste$ na mocnej redukcji, masz okrojone makro, kalorie sg

stosunkowo nisko do zapotrzebowania, a do tego dochodzg

ostre treningi? W takigj sytuacji bedziesz potrzebowac diety,

ktora zapewni Ci:

¢ energie,

€ maksymalng ilos¢ wartosci odzywczych,

€ Dbardzo tatwy dostep do powyzszych (czyli tatwe, bezpro-
blemowe trawienie).

A co oferuje ci lIFYM? Hm... Najprawdopodobniej wielokrot-
ny wybor ,ciezkich” kalorii z wielu rekreacyjnych produktow,
nie do konca odzywczy sktadnik pokarmowy i problemy
gastryczne, ktore pojawiaja sie w momencie, gdy niedozy-
wiony organizm bedzie sie ,dobierat” do trawienia pokarmu.
Zyskasz co$ na tym? Niewiele, a do stracenia masz sporo.
Niestety, w momencie redukcji nasz metabolizm, wbrew
powszechnej opinii, jest w kiepskim stanie i caty czas dazy
do zwolnienia procesdw, dopasowujac sie do podazy otrzy-
manej energii. Nie utrudniaj mu zycia, bo dawka cukrow
i transow to najkrotsza droga do nieudane] redukcji i pdzniej-
szych konsekwencji zdrowotnych. Niestety, fakty sg strasz-
ne.. A moze jednak... Zeby wskaza¢ plusy tego podejscia,
znajdziemy rowniez co$ przemawiajace ,za". Mianowicie —
niestety — zazwyczaj redukcja z racji mocno ograniczonych
wartosci odzywczych spozywanego pokarmu okresowo
potrzebuje tez sktadnika spoza dziennego rozktadu, dajgce-
go inne mikroelementy. Zatem okresowe podejscie IIFYM
moze by¢ sprzymierzencem z uwagi na roznorodnos¢ po-
karmu, ktory moze wspomaoc dozywienie jakosciowe orga-
nizmu. Czy codziennie? Raczej nie, ale okresowe tadowania
moQga przynies¢ pozytywne skutki zarowno zdrowotne, jak
i metaboliczne. Jak czesto taki zabieg sie sprawdzi? Co 7-10,
a moze 14-20 dni. Nie ma reguty, ale warto wybadac, jak
indywidualnie nasz organizm reaguje.

Lanim ustalisz plan - wtacz myslenie!

Jak kazdy system, IIFYM ma wadly i zalety. W artykule wskaza-
tem argumenty w obronie ,klasycznej diety” przed nieumie-
jetnymi i zle pojetymi lIFYM-ami, ale takze przyblizytem do-
bre strony tego modelu. Zwykle staram sie by<¢ obiektywny,
gdyz indywidualizm zawsze bedzie tu podstawg, pamietaj-
my o tym. Warto wiedzie¢, ze to, co u wielu osob swietnie
sie sprawdza, nie zawsze bedzie dobre dla Ciebie. | wtedy
moze pojawic sie problem... Juz nawet nie mowie o tym,
ze pogorszy sie Twaoj wynik sportowy i stan zdrowia.

Pamietajcie, ze to Wasza kondycja zdrowotno-fizyczna sy-
gnalizuje Wam to, co bedzie dla Was dobre. To Wasz stan
zdrowia daje sygnat, jaki model zywienia jest odpowiedni
i jakie odstepstwa mieszczg sie w granicach. Wyznacznikiem
zawsze bedzie nie moda, lecz zdrowie! B
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W cigou ostat-
niego roku mozna
hyto zaohserwowac
hardzo gwattowne zain-
teresowanie leptyng. Pojawito
sig kilka ciekawych prac przegla- o
dowych, opisujgcych jej rolg w kon- \‘ Historia I podstawy
tekscie naszeqo zdrowia, prawidtowej \
masv cla+a7 a takze aktvwnﬂgcl nﬂrmﬂnalnel adipocyty, zostata odkryta w 1994 roku przez
organizmu. W artykule postaram sig wyjasnic \ Zhanga i wp. 1 U ssakow leptyna powstaje
czym jest sama leptyna, skad o niej wiemy, jakg T o AT vt
petni funkcig w naszym organizmie i jaki wywiera na \ loéciach jest réwnie? wytwarzana
g 2 A . - A~A . np. w zotadku, mozgu, tozysku
niego wptyw oraz czy i jak mozemy wptywac na jej poziom.

\i gruczole piersiowym [2].
sierpien/wrzesien 2018 \

Leptyna (gr. leptos — drobny, szczupty), czyli jed-
no z najwazniejszych biatek wydzielanych przez




Biosynteza leptyny i jej wydzielanie jest zalezne od masy
WAT i obrazuje zawarto$¢ zasobdw energetycznych w tej
tkance [3]. Wystepowanie leptyny potwierdzono réwniez
u ptakoéw, gadow i ryb.

To prawdopodobnie jeden z najwazniejszych hormonow
w ludzkim organizmie. Podstawowa funkcja leptyny jest wptyw
na uczucie sytosci, gtodu i mase ciata. Jako biatkowy czynnik
anoreksygenny leptyna odgrywa wazng role w regulacji me-
tabolizmu energetycznego organizmu, bierze udziat w dtugo-
terminowej regulacji pobierania pokarmu. Ponadto dziatajac

/
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BARTOSZ FLORCZAK / Dietetyk
v

Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ czym jest leptyna,

@ jaka funkcje petni w naszym organizmie,
@ jak zachowuje sie w wyniku zmian

masy Ciata, jak dba¢ o odpowiednia
leptynowrazliwosc.

/

bezposrednio lub za posrednictwem uktadu wspot-
czulnego, wptywa na przemiany lipidow i weglo-
wodanow w roznych tkankach obwodowych [4, 5].
Warto nadmieni¢ rowniez, ze hormon ten reguluje
wydzielanie GnRH, FSH, LH, ACTH, kortyzolu i GH.

Tkanka ttuszczowa jest poteznym gruczotem do-
krewnym, przez co produkuje ponad 50 roznych
hormondw i czasteczek sygnatowych [6], w tym
wiasnie adipokiny, takie jak: leptyna, czynnik mar-
twicy nowotworu [TNF-a], interleukina 6 (IL-6],
rezystyna, adiponektyna i wiele innych.

Biosynteza leptyny

| 18] Syanalizacja

llo$¢ tkanki ttuszczowej i rozmiar adipocytow sg
gtéwnym czynnikiem majagcym wptyw na steze-
nie leptyny we krwi. Oba parametry sg dodatnio

skorelowane z biosyntezg leptyny w tkance ttusz-
czowej i samym jej stezeniem w krazeniu [7, 8.

Leptyna moze wptywac bezposrednio na funkcje komor-
ki poprzez receptor zlokalizowany w btonie komorkowej.
Oddziatywanie to jest mozliwe poprzez receptor dla lep-
tyny (LEPR lub OBR]. Dotychczas ekspresje receptora dla
leptyny stwierdzono m.in. w: podwzgorzu, mézdzku, na-
czyniach, zotadku i tozysku [9]. Kitawaki i wsp. udowod-
nili wystepowanie tego receptora takze w ludzkim endo-
metrium [10]. Istnieje ponad sze$¢ izoform tego receptora
ObRa-ODbRf. Izoformy a i b odgrywaja role w transporcie
leptyny przez bariere krew-maozg. Za postac funkcjonalng
przyjmuije sie izoform ObRb [11].

Leptyna a metabolizm i otytoS¢

W 1996 roku Schartz i wsp. opisali, ze stezenie leptyny
W surowicy jest wyzsze u ludzi z podwyzszonym wskaz-
nikiem BMI oraz wiekszg iloscia tkanki ttuszczowej. Stezenie
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leptyny w surowicy wzrasta wraz z wartosciami BMI i przyj-
mowaniem pokarmu, a maleje wraz z gtodzeniem i niska
zawartoscia tkanki ttuszczowej [12].

Uwolnienie neuropeptydu Y w jadrach podwzgorza po-
przez czynniki takie, jak stres czy niski poziom glukozy in-
dukuje poczucie gtodu i najprawdopodobniej poprzez
droge neurogenna zwieksza synteze insuliny w trzustce.
Insulina wywotuje indukcje genu ob [obesity) i synteze
w tkance trzewnej leptyny. Samo powigzanie pomiedzy
adipokinami, w tym leptyng a insuling, jest dosy¢ wazne,
dlatego opisze je.

U o0sdb otytych obserwuje sie prawidtowe lub podniesio-
ne stezenie leptyny w surowicy w porownaniu z osobami
szczuptymi, Co najczesciej jest powigzane ze zjawiskiem lep-
tynoopornosci, wynikajgcym prawdopodobnie z uposle-
dzenia indukgji receptorow dla leptyny. Receptory, ktorych
zadaniem jest regulacja apetytu, znajduja sie w brzuszno-
-przysrodkowej czesci podwzgorza. Receptory dla leptyny
znajdujace sie w tkance ttuszczowej odpowiadajg za termo-
geneze, a te obecne w ptucach i nerkach prawdopodob-
nie petnig jeszcze inne funkcje niz tylko degradacja tego
biatka. Udowodniono tez wptyw leptyny na aktywacje an-
giogenezy poprzez jej udziat w przeroscie tkanki ttuszczo-
wej i angiopatii, czyli schorzeniach naczyniowych.

Kolejnym elementem wptywajacym na metabolizm jest
hamowanie przez leptyne uwalniania z podwzgorza neu-
ropeptydu Y [NPY], najsiiniejszego poznanego stymulatora
apetytu. W badaniach na zwierzetach dos$wiadczalnych
zaobserwowano, ze zahamowanie produkcji NPY w OUN
prowadzi do anoreksji badanych zwierzat.

Zarbwno stres, jak i insulina hamujg aktywnos¢ bardzo wraz-
liwej na hormony lipazy wisceralnej tkanki ttuszczowej [HTL),
co powoduje odktadanie sie tej ostatniej w rosngcym ob-
wodzie naszego pasa. Najprostszym wskaznikiem zawarto-
ci trzewnej tkanki ttuszczowej [otytos$¢ brzuszna) jest ob-
wod W naszym pasie. Pomiar ten jest jednym z kryteriow
diagnostycznych pozwalajgcych rozpoznac zespot metabo-
liczny. Wartosci odciecia dla kobiet wynosza 80 cm, a dla
mezczyzn 94 cm. Otytos¢ brzuszna jest jednym z czynnikdw
ryzyka miazdzycy, zwtaszcza w towarzyszacej jej insulino-
opornosci. Uwalniane w tym przypadku z naszych trzewi
wolne kwasy ttuszczowe (WKT] wedrujg prosto do watroby,
gdzie stajg sie substratami w syntezie bogatych w trojglice-
rydy lipoprotein o bardzo matej gestosci (VLDL] i posrednio
LDL-B. Same WKT uposledzajg rowniez katabolizm insuliny
W watrobie, co prowadzi do hiperinsulinemii.

Adipokiny a rozwoj otytosci
| insulinoopornosci

Rola leptyny w patogenezie insulinoopornosci nie jest do
konca jednoznaczna, jednak wiekszos¢ prac przemawia za
jej rolg sprawcza w rozwoju tej choroby. W ludzkich hepa-
tocytach leptyna zachowauje sie antagonistycznie do insuliny

poprzez hamowanie indukowanej insuling fosforylacji tyrozy-
ny substratu receptora insulinowego (IRS-1], zmniejszajac ich
insulinowrazliwos$¢, co prowadzi do wzrostu tempa gluko-
neogenezy, a takze dziatajgc na ATP-zalezny kanat potasowy,
wptywa hamujaco na pierwszg faze sekrecji insuliny przez
komorki B trzustki. Poprzez duze stezenia leptyny moze ona
indukowac rozwdj watrobowej insulinoopornosci. Jednak,
jak podaja niektore prace, nie zaobserwowano wptywu lep-
tyny na insulinoopornos¢ tkanek obwodowych [13, 14].

TNF-a jest jednym z mediatorow rozwoju insulinooporno-
$ci poprzez hamowanie dziatania insuliny na poziomie tkan-
ki ttuszczowej, watroby i miesni. Zwieksza insulinoopornos$¢
poprzez hamowanie fosforylacji tyrozyny i zwiekszajac fos-
forylacje seryny w substracie receptora insulinowego (IRS-1].
W konsekwencji dochodzi do zmniegjszenia aktywnosci re-
ceptora insulinowego. Zahamowanie przekaznika GLUT-4
utrudnia wejscie glukozy do komaorki.

Wytwarzanie IL-6 zwieksza sie w otytosci z racji ogolno-
ustrojowego stanu zapalnego organizmu. W wyniku zwiek-
szenia aktywnosci lipazy lipoproteinowej i zwiekszenia
uwalniania wolnych kwasow ttuszczowych wptywa ona na
rozwoj insulinoopornosci.

Poziom rezystyny podnosi sie w otytosci. Poprzez swoje
dziatanie zmniejsza wrazliwo$¢ hepatocytow na dziatanie
insuliny, zwieksza glukoneogeneze, a tym samym przyczy-
nia sie do rozwoju insulinoopornosci.

sierpieri/wrzesien 2018



W wyniku towarzyszacej otytosci i narastajacej ilosci tkanki
ttuszczowej poziom adiponektyny we krwi spada. Wyka-
zuje dziatanie przeciwzapalne, hamuje wytwarzanie TNF,
zwieksza wrazliwos¢c komorek miesniowych na dziatanie
insuliny, @ przez to co obniza stezenie glukozy niezaleznie
od poziomu insuliny. Ponadto stymuluje wychwyt wolnych
kwasow ttuszczowych i zwieksza ich spalanie w mitochon-
driach komorek miesni szkieletowych niezaleznie od insu-
liny. Dziata hepatoprotekcyjnie, zmniejszajac sttuszczenie
i zwtdknienie watroby.

Wytwarzany w tkance ttuszczowej angiotensynogen jako
element uktadu RAA moze odpowiadac za wzrost cisnienia
tetniczego i retencje wody. W efekcie wzrost uwalniania
PAI-1 i bezposrednio uszkadzajgce srodbtonek WKT stwa-
rzaja duze zagrozenie zakrzepowe.

Pod wptywem insuliny leptyna moze by¢ wydzielana poza
komorke. Przeciwne dziatanie wykazujg glukagon i katecho-
laminy, ktore poprzez wzrost stezenia cyklicznego adenozy-
nomonofosforanu (CAMP] w adipocytach zmniejszajg ilo$¢
MRNA leptyny oraz biosynteze i wydzielanie tego biatka [15].

Wptyw Ieptyny na o8
podwzgorze-przysadka-gonady

Wptyw na 0§ jest posredni, poniewaz wiele neuronow zwig-
zanych z bilansem energetycznym anatomicznie powiaza-

ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA

Elementem wptywajacym na metabolizm jest ha-
mowanie przez leptyng uwalniania z podwzgorza
neuropeptydu Y (NPY), najsilniejszego poznanego
stymulatora apetytu. 4

nych jest z neuronami wydzielajgcymi GnRH, co moze sta-
nowic wspolny element taczacy gospodarke energetyczng
organizmu z zaburzeniami funkcji rozrodczych cztowieka
[16]. Niektore badania sugeruja, ze leptyna moze modulo-
wac o$ podwzgorze-przysadka-gonady, dziatajac poprzez
JKisspeptyny” — produkty genu Kissl oraz neurokininy B. Mu-
tacja w obrebie genu GPR54 receptora dla kisspeptyny po-
woduje rozwdj hipogonadyzmu hipogonadotropowego
u myszy, a takze u ludzi [17].

Wart uwagi jest rowniez fakt, ze potaczenie sie leptyny z jej
receptorem w mozgu przekazuje informacje do wytworze-
nia aktywnej formy T3 i zmniejszenia konwersji T3 do formy
nieaktywnej, czyli rT3. W duzym uproszczeniu zatem, jezeli
jestesSmy wrazliwi na leptyne, nasza o$ podwzgorze-przy-
sadka-tarczyca powinna pracowac w sposob wiasciwy.

Leptyna a odpowiedZ immunologiczna

Rola leptyny nie pozostaje tylko w granicach metabolizmu
i odzywiania, peti ona rowniez wazng fonkcje w proce-
sach immunologicznych organizmu. Wspdlnie z CRP, IL-1
i IL.-6 bierze udziat w ostrych fazach stanu zapalnego, go-
raczce czy sepsie. Warto jednak zauwazyc, ze w niektdrych
stanach zapalnych nie odnotowano jej dziatania [18].

Wystepowanie tkanki ttuszczowej w elementach uktadu im-
munologicznego przemawia za wptywem leptyny na pro-
cesy immunologiczne. Wezty chtonne oraz szpik kostny za-
wieraja tkanke ttuszczowa, ktora poza funkcjg metaboliczng,
izolacyjng, zapewnia rowniez odpowiednie mikrosrodowi-
sko do poprawnej odpowiedzi immunologiczne;.

Leptyna poprzez swojg budowe jest podobna do takich
cytokin, jak: IL-6, IL-12 czy IL-15. W stanach zapalnych, w kto-
rych dochodzi do uwolnienia czynnikow ostrej fazy, takich
jak TNF, IL-1 czy IL-6, dochodzi rowniez do uwolnienia lep-
tyny. Sama ona wptywa rowniez na rozwaoj i aktywacje ko-
morek NK. Na powierzchni komorek NK odkryto ekspresje
receptora dla leptyny — ObRb.

Od samej leptyny zalezy rowniez metabolizm i przezycie
limfocytdw; moze ona zwiekszac ekspresje transporterow
glukozy GLUT-1i GLUT-2 na powierzchni limfocytow.

W badaniach udowodniono, ze leptyna zaburza réwno-
wage pomiedzy limfocytami Th1a Th2. Bierze udziat w pro-
cesach autoimmunizacyjnych, szczegolnie majacych zwia-
zek z odpowiedzig zapalng. Zwiekszone obwodowe ste-
zenie leptyny u ludzi zwigzane jest z przewlektym stanem
zapalnym oraz chorobami z autoagresji, podczas gdy
obnizone stezenie leptyny hamuje powstawanie chorob
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Regulowanie poziomu leptyny

1/ WySij Sle.l Cykl wydzielniczy leptyny przypada wkasnie na godzinny nocne, zatem kazda godzina, w ktdrej nie dbasz
0 SWO0jg regeneracje oraz zmniejszenie liczby godzin snu moze skonczyc sie zaburzeniami zwigzanymi z leptyng. Sen jest jednym
z kluczowych aspektow do regulacji wszelkich zaburzen.

2/ OdeWiEdnia dieta Ograniczenie przetworzanej zywnosci i wyczyszczenie diety. Odpowiednio zbilansowana die-
ta, normokaloryczna, w mysl zasady 80/20 zapewni Ci komfort psychiczny, a takze realizacje celu. Czasami korzystnym pomy-
stem jest ograniczenie weglowodandw, szczegolnie w okresie zimowym, jednak jest to aspekt bardzo indywidualny i wymaga
dostosowania do kazdej osoby. Unikanie duzych restrykcji kalorycznych - to nadal bedzie informacja dla mozgu o trwajacym
gtodzeniu.

3/ REdUija stanow ZapalnyCh Podstawa w terapii kazdej choroby przewlektej. Wracamy do podstaw, czyli

sen, a takze odpowiednio zbilansowana dieta, stworzenie potencjatu przeciwzapalnego, odpowiedni stosunek kwasow ttuszczo-
wych omega-3 do omega-6.

4/ REdUkC]a poziomu trUjgllcerydOW Wykluczenie przetworzonej zywnosci, duzej ilosci weglowodanow
prostych i fruktozy. Doskonale sprawdzi sie za to aktywnosc fizyczna, nawet w formie dtuzszych spacerow. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami WHO 8 000-10 000 krokow dziennie, unikamy siedzacego trybu zycia na tyle, na ile jest to mozliwe.

5/ RedUkC]a Stresu wszelkie zabiegi, jakie mozna zastosowac w celach redukaji stresu. Bardzo dobrze moga spraw-
dzic sie zajecia z jogi, Cwiczenia oddechowe lub prowadzona medytacja. Zaledwie 10 min dziennie robi duzg roznice.

B/ Aktywnosé fizyczna
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autoimmunologicznych. Nizszy poziom leptyny i przewaga
cytokin typu Th2 byto skorelowane z tagodniejszym prze-
biegiem reumatologicznego zapalenia stawow [19].

Omawigjac role leptyny w procesach autoimmunologicz-
nych, nalezy zwrdcic uwage na fakt, iz poziom leptyny po
korelacji wzgledem BMI i wieku jest 2—-3 razy wyzszy dla ko-
biet niz mezczyzn. Stanowi to predyspozycje do wyzszego
ryzyka wystepowania chorob o charakterze autoimmuniza-
cyjnym. Przed okresem dojrzewania jest on na podobnym
poziomie dla obu ptci. W momencie dojrzewania kobiet ste-
zenie to ro$nie, co idzie w parze ze wzrostem estrogenow.
Hormony ptciowe majg ogromny wptyw na zachowanie
sie leptyny u kobiet i mezczyzn. Kobiety w odroznieniu od
mezczyzn wykazujg silniejsza odpowiedz komaorek T, wiek-
sz produkcje przeciwciat oraz wyzsze stezenie cytokin Thl
— zwiaszcza IFN-K oraz IL-1 (co bezposrednio jest zwigzane
z estrogenami). Odwrotnie dziafajg androgeny i testosteron —
promujg produkcje IL-4 oraz IL-5, a takze zmiane odpowiedzi
immunologicznej w kierunku komaorek Th2 [20].

Leptynooporno$E - czym jest?

Stan, w ktorym ciato staje sie oporne na leptyne. Praw-
dopodobnie wynika to z utrudnionego przechodzenia
leptyny przez bariere krew-mozg i/lub z zahamowania
wewnatrzkomorkowego szlaku sygnalizacyjnego lepty-
ny [21]. W takiej sytuacji nasz mozg mysli, ze gtodujemy,

a w rzeczywisto$ci mamy zgromadzone odpowiednie
poktady energii.

Leptynooporno$¢ wystepuje najczesciej z trzech

powodow:

# Stale wysoka ilosc leptyny, co jest Scisle pawiazane z duza
zawartoscig tkanki ttuszczowej w organizmie. Dla naszego
organizmu jest sytuacja patologiczna.

¢ Duza ilosc wolnych kwasow ttuszczowych krazacych we
krwi. Nieodpowiednia dieta obfitujgca w przetworzong zyw-
nosc i w wysoka zawartos¢ weglowodanow — najczescie)
prostych — nieadekwatng do aktywnosci fizycznej, bedzie
sprzyjajacym Srodowiskiem dla rozwoju leptynoopornosci.

& Przewlekte stany zapalne towarzyszace otytosci, mogace
wptywac na prace podwzgorza i zaburzenie odbierania sy-
gnatow przez receptory.

Sama leptynoopornosé bywa tez nazywana objawem stanu za-
palnego maozgu. ‘

AktywnosG fizyczna a stgzenia leptyny

Wyzsze stezenia leptyny w surowicy u kobiet s zwigzane z wiek-
Szg zawartoscig podskornej tkanki ttuszczowej oraz stymu-
lujgcym synteze leptyny dziataniem estrogendw [22, 23, 24].
U otytych dziewczat stezenie leptyny dodatnio koreluje ze
stezeniem estradiolu, a u chtopcow — ze stezeniem testoste-
ronu, siarczanu dehydroepiandrosteronu i kortyzolu.
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Bardzo czesto u kobiet po bardzo intensywnych reduk-
cjach masy ciata dochodzi do znacznego spadku po-
ziomu leptyny, jednak w sytuacji ponownego przyrostu
masy ciata dochodzi do szybkiego jej wzrostu. Zmiany
W poziomach leptyny obserwuje sie rowniez u kobiet
uprawiajacych rozne dyscypliny sportowe — nie ma jed-
nak jednoznacznych dowodow, czy jest to wynik zmian
masy Ciata czy charakteru samej aktywnosci. W pewnym
badaniu zasugerowano, ze regularny intensywny tre-
ning powoduje obnizenie stezenia leptyny w osoczu,
jednak w innym mechanizmie niz dotychczas sadzono
[25], poniewaz zaobserwowano nizsze stezenia leptyny
W 0SOCzZU U zawodnikdw rugby niz u niewytrenowanych
0sOb o porownywalnej masie ciata. Ciekawa obserwacja
jest badanie, w ktérym 4-tygodniowy trening oporowy
O umiarkowanej intensywnosci u kolarzy wyczynowych
spowodowat obnizenie stezenia leptyny, natomiast tre-
ning tlenowy jej wzrost [26]. Jednak najwieksze poparcie
w wynikach dotychczasowych badan znajduje hipoteza,
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ze czynnikiem indukujacym obnizenie stezenia leptyny
podczas treningu wytrzymatosciowego jest wiekszy wy-
datek energetyczny niz wystepujacy w czasie wysitku
maksymalnego [27].

Jak podnies¢ wrazliwos¢ leptynowa?

¢ Regulacja cyklu dobowego - odpowiednia iloS¢ snu.

< Nie objadaj sig, szczegolnie w godzinach wieczornych i noc-
nych.

Ograniczenie cukru.

Zredukuj stan zapalny.

Badz aktywny.

Korzystaj z zimna [doskonale sprawdzi sie maorsowanie).
Unikaj stresu.

Spij dtuzej i nasil autofagie (sauna moze by¢ dobrym wy-

borem].
y |

* 6 6 6 0o o

¢ Kontroluj poziom estrogenow.
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Makrosktadniki - magiczne wtasciwosci
poywienia czy proste wskazniki rownania?

W poprzednigj czesci artykutu jednoznacznie odpowie-
dzielismy, ze gtdbwna determinanta , jezeli chodzi o kwestie
sylwetkowe, byt jest i zawsze bedzie bilans energetyczny.
Chcesz schudnac¢ — wygeneruj deficyt; chcesz przyty¢ —
wygeneruj surplus energetyczny — relatywnie proste. Jed-

D10t

@ jaka jest rola poszczegodlnych
makrosktadnikow,

@ czy weglowodany sg przyczyna
wszystkich problemow
metabolicznych,

@ jak podpiac swoj idealny
schemat makrosktadnikow.

liczba poszczegolnych makrosktadnikow bedzie wptywac
na zwiekszenie kcal out wzgledem kcal in w tym réwnaniu
(rysunek 1] — zatem bilans kaloryczny jest sprawa relatywnie
prosta. Jednak to jak podaz poszczegdlnych makrosktadni-
kow wptywa na twoj bilans koncowy, to juz sprawa duzo
bardziej ztozona i zalezy od wielu zmiennych.

Masa ciata w gore Masa ciata w dot

nak nie mozemy zapomina¢ o sktadowych kazdej diety, NEAT
czyli o makrosktadnikach, ich odpowiednim doborze i po- l l TEF
dazy. W zaleznosci od tych czynnikdw beda nam pomaga- ol ol Trening
ty lub utrudniaty to, co chcemy osiggnac. Bez wzgledu na dostarczone wydatkawane

to, czy twoim zamystem jest zbudowanie bicepsow i klatki
Arnolda, czy osiggniecie predkosci Bolta na biezni — mo-
zesz sobie pomac albo utrudnic zycie.

Kazdy z makrosktadnikow charakteryzuje sie inng zawarto-
$cig kaloryczng oraz indywidualnie wptywa na biochemie
Twojego organizmu, wiec trudno jest zgodzic sie z faktem,
ze kazda kaloria jest rowna. Jezeli rozpatrujemy to w ka-
tegoriach bilansu energetycznego — wowczas tak. Nie ma
réznicy, czy 1000 kcal dostarczysz z jedzenia Nutelli, czy ze
spozycia jarmuzu — bilans energetyczny bedzie taki sam,
jednak output na twoj organizm bedzie w obu wypadkach
zdecydowanie inny. Czy lepszym wyborem jest mieszan-
ka ttuszczow trans, cukru i orzechow, czy zieleninia bogata
w foliany i antyoksydanty — wybor jest prosty.

Sam bilans kaloryczny, tak jak wspomnielismy wczesniej,
jest gtbwng dominantg tego, co sie dzieje z waga — to
nie ulega watpliwosci. Jednak to, co sie dzieje z twoim
sktadem ciata, czyli czy doprowadzasz do zmniejszenia
bezttuszczowe] masy cCiata, czy doprowadzasz do zmniegj-
szenia tluszczowej masy ciata — to juz wyjsciowa podazy
makrosktadnikow. Ponadto dobrze dobrany timing oraz

Rys. 1. Bilans energetyczny — sktadowe

Biatko - najbardziej kulturystyczny
makrosktadnik

Kazdy z nas wie o tym, ze by zbudowac miesnie, nalezy
zadbac¢ o odpowiednia podaz biatka. Kazdy kulturystyczny
adept na poczatku swojej drogi zywieniowej buduje swoja
diete w przekonaniu, ze ominiecie jednego positku zawie-
rajgcego ten mityczny makrosktadnik doprowadzi do kata-
bolizmu, a spozycie positku biatkowego nalezy przeplatac
z popijaniem BCAA czy odzywki biatkowej, najlepiej co dwie
godziny, aby uzyska¢ magiczne przyrosty masy miesniowe;.

Oczywiscie przedstawiona sytuacja zostata mocno ubar-
wiona (chociaz...] , ale fakt pozostaje niezmienny, biatko jest
makrosktadnikiem, ktoremu poswiecamy najwiecej uwagi
w swoich dietach, a jego bilans bedzie istotnym czynnikiem
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wptywajacym na MPS > MPB, czyli sytuacje, w ktorej nasilamy
synteze biatek miesniowych, a zmniejszamy ich utrate, do-
prowadzajgc tym samym do rozbudowania naszej ciezko
wypracowanej sylwetki.

Musimy zwrocic rowniez uwage na to, ze w naszym ciele
dochodzi do ciggtego obrotu biatka, dlatego tez tak czesto
stwierdza sie, ze biatko jest tym istotnym makrosktadnikiem.
No c0z, jak zawsze patrzmy na ogot, bowiem jest tak samo
istotny, jak weglowodany i ttuszcze — kazdy spetnia swojg
indywidualng funkcje.

Nie zapominajmy rowniez o fakcie, ze biatko jest niezbed-
ne do uzyskania odpowiedniej regeneracji, nie tylko jako
cegta budulcowa do naszych miesni.

Warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze biatko jest makrosktadni-
kiem najbardziej nasilajgcym TEF, czyli efekt termiczny jedze-
nia —w tym wypadku jest to 30%, gdzie weglowodany nasi-
lajg TEF 0 6-8%, a ttuszcz o 2—-3%. Wiele badan porownu-
jacych diety o podobnej kaloryce, ale o znaczacej roznicy
podazy biatka, wykazato, ze te o wiekszej podazy biatka
doprowadzity do znaczniejszej redukcji masy ttuszczowe).

Musimy pamietac, ze obrot biatka w naszym organizmie
jest procesem wymagajacym zuzycia ATP, czyli czasteczek
wysokoenergetycznych, wptywajac tym samym na zwiek-
szony wydatek energetyczny.

Nalezy rowniez zwrdci¢ uwage na to, ze diety o zwiekszo-
nej podazy biatka doprowadzity do wiekszego utrzymania
suchej masy miesniowej, ktora jest istotnym sktadnikiem
catkowitej przemiany materii. Co wiecej, wysoka podaz
biatka w diecie jest jednym z czynnikow zwiekszajgcych
uczucie sytosci na diecie.

Zatem w przypadku diet o obnizonej kalorycznosci oraz
dtugiego okresu redukowania masy ttuszczowej to wtasnie
odpowiednia podaz biatka bedzie determinowata sktad
masy cCiata, ale tez pomoze w utrzymaniu wysokiej sytosci
mimo ograniczonej podazy kalorycznej.

Weglowodany - demon XXI wieku

Weglowodany s3 ostatnio obwiniane o cate zto $wiata,
wszystkie choroby — niestety niestusznie.

Oczywiscie, niezaprzeczalnym faktem jest to, ze nie sg ma-
krosktadnikiem niezbednym do zycia, a wrecz przeciwnie —
wiele 0sob po odstawieniu weglowodanow czuje sie le-
piej, wchodzac w stany zwany ketoza.

Jezeli mowa o przetrwaniu — oczywiscie, bez biatka i bez
ttuszczow nie przezyjemy na dtuzsza mete.

Jezeli mowimy o kwestiach sylwetkowych i osiggach spor-
towych, to nie kazdy osiggnie swojg zyciowa forme, nie je-
dzac tego makrosktadnika.

1asada 80/20 - czyli tak dtugo jak nie przygotowujes
sig 0o wyjScia na sceng, spokojnie 20% podazy keal
moze wejsc nie do koAca z pewnych Zrodet, a zde-
cydowanie pomoze to w'przytfzymaniu diety oraz
utrzymaniu celowanega bilansll kalorycznego.

Najwazniejsza kwestia — weglowodany s3a... smaczne.

Weglowodany to paliwo dla naszych miesni — w trakcie
pracy sitowej czy sitowo-wytrzymatosciowej dodatkowo
tworzymy ich zapasy w postaci glikogenu watrobowego
czy miesniowego, ktory wykorzystujemy w sytuacjach na-
gtej potrzeby.

Gtowny problem z weglowodanami jest taki, ze stanowig
one najwiekszy procent udziatowy podazy dziennych kalo-
rii w diecie XXI wieku, a co za tym idzie, mamy tendencje
do ich przejadania oraz wybierania stabej jakosci zrodet.

Trzy zasady, ktore zdecydowanie utatwig nam wybor we-

glowodanow:

€ \Wybieraj jak najmniej przetworzone zrodta — opieraj sie
na ,prawdziwym” jedzeniu.

@ FEarn your carbs — jezeli pracujesz ciezko fizycznie, a do-
datkowo dzwigasz ciezary — to weglowodany spokojnie
moga stanowic 60% twojej diety, podobnie jezeli wyko-
nujesz sporo jednostek treningowych w tygodniu. Jezeli
jednak jestes$ sportowcem amatorem i trenujesz 3 X w ty-
godniu, a reszte czasu spedzasz przed telewizorem —
to ustalmy jedno — porcja makaronu, ktdrg wiasnie zjadtes,
na pewno nie pomoze w odstonieniu zytki na —bicepsie.

€ Zasada 80/20 - czyli tak dtugo jak nie przygotowujesz
sie do wyjscia na scene, spokojnie 20% podazy kcal
moze wejs¢ nie do konca z pewnych zrodet, a zdecy-
dowanie pomoze to w przytrzymaniu diety oraz utrzy-
maniu celowanego bilansu kalorycznego.
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Ttuszcze - gospodarka hormonalna
0d podstaw

W standardowych dietach kulturystycznych (mam nadzie-
je, ze nikt sie nie obrazi za to okreslenie] spotykamy sie
z duzym udziatem procentowym biatek, weglowodanow
oraz zmniejszaniem bilansu energetycznego poprzez ob-
nizenie podazy ttuszczow. Poniewaz 1 g ttuszczow dostar-
cza okoto 9 kcal, niski wspodtczynnik TEF, wiec dla naszego
organizmu jest nieoptacalne z perspektywy ilosci jedzenia
oraz samej wydajnosci metabolicznej bazowanie na tak ge-
stym, energetycznym sktadniku.

Ponowie — zasada jest mylna. Jak juz wielokrotnie wskazy-
watem, gtéwng dominanta zawsze bedzie ogolny bilans
kaloryczny, ktérego poziom mozemy uzyskac na wiele spo-
sobow: czy to przez podkrecenie aktywnosci fizycznej, czy
obnizenie podazy kcal, co mozemy uzyskac poprzez zmniej-
szenia zarowno podazy weglowodandw, jak i ttuszczéw.

A dlaczego nie biatek? — odsytam do akapitu poswieco-
nego temu makroskfadnikowi i zaktadam, ze nikt nie zjada
500-600 g biatka dziennie. Dlatego biatka bym nie ruszat.
Nalezy pamietac o tym, ze ttuszcze, a mianowicie choleste-
rol, jest gtdwnym komponentem hormonow steroidowych.

Cholesterol — pregenolon — i potem juz cata kaskada hor-
monow od aldosteronu, przez estradiol, konczac na testo-
steronie.

Co wiecsj, jezeli obnizamy podaz ttuszczéw ponizej 20%
catkowitej kalorycznosci, mozemy doprowadzi¢ do zmniej-
szenia poziomu testosteronu. Nie zrozumcie mnie Zle, nie
0znacza to, ze im wieksza podaz ttuszczow, tym wiekszy po-
ziom testosteronu, bo na to catosciowo przektada sie liczba
dostarczonych kcal, liczba treningow, stres itd. Jednak musi-
my pamietac, ze pewien putap minimum powinien zostac
zachowany, poniewaz odpowiedni poziom testosteronu to
nadal czynnik wptywajacy na to, co sie dzieje z naszg masa
miesniowa, a tej raczej nie sobie nie zatujemy.

Jesli wszystko to potaczymy, stworzymy swoj ztoty sche-
mat zywieniowy.

Lasada numer 1. Indywidualizm

Dobor makrosktadnikdw jest zawsze sprawg bardzo indy-
widualng i nie powinnismy opierac sie tylko i wytacznie
na procentach udziatu danego makrosktadnika w diecie.
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Popracujmy na prostych przyktadach. Wezmy najbar-
dziej popularny rozktad procentowy makrosktadnikow:
50% W 30% Bi20% T.

Mamy panig wazaca 60 kg i jedzaca 1800 kcal.

Zatem rozktad jest prosty:

€ 900 kcal na weglowodany, 1 g weglowodanow ma
4 kcal — zatem 225 g

€@ 540 g na biatko — zatem 1 g biatka to 4 kcal — 135 g!

€ 360 g na tluszcze, co daje nam 40 g ttuszczow. Na pierw-
szy rzut oka schemat wyglada catkiem niezle. Jednak
rodzi sie pytanie, czy pani trenujaca 3 x w tygodniu, je-
dzaca 1800 kcal i majaca 40 kg LBM potrzebuje az 135 g
biatka na dobe?

Zdecydowanie nie. Zatem proporcje makroskfadnikow
zdecydowanie beda ruchome i bedziemy je dobierac in-
dywidualnie do parametréw cztowieka oraz charakterysty-
ki jego sportu/aktywnosci fizycznej.

Zasada numer 2. Jezeli biatko jest czynnikiem
istotnie zwigkszajgcym sytosc oraz
1achowujgcym LBM - zaczynamy od wyliczenia
jego podazy

Pamietacie stare artykuty z czasopism kulturystycznych,
gdzie zasada byta prosta — jezeli trenujesz sitowo, to po-
trzebujesz 2 g biatka na kg/mc? W wielu wypadkach to
sprawdzato sie i samo zatozenie nie jest zte, ale jezeli po-
patrzymy na przyktad podany w zasadzie numer 1; to wie-
my, ze nie sprawdzi sie to u wszystkich i bedzie potrzebny
indywidualny rozktad makrosktadnikow.

Na szczescie nauka sie rozwija i w mysl nowych badan naj-
lepsza metoda bedzie dla nas przyjecie podazy biatka na
LBM — jezeli takg mamy, tutaj pomocny moze okazac sie
fatdomierz lub nawet Dexa czy tanita. Przydatna okazuje sie
tabelka (Tab. 1), ktdra warto wyciac i powiesic w widocz-
nym miejscu.

W przypadku biatka nalezy sie kierowac zasada: wiecej nie
znaczy lepiej, wrecz przeciwnie.

W przypadku zbyt duzej podazy biatka zabieramy sobie
pule kaloryczng przeznaczong na inne makrosktadniki. Wy-
soka podaz biatka, ponad nasze zapotrzebowanie, moze
ulegac glukoneogenezie, a co za tym idzie — niekoniecznie

Tabela 1. Podaz biatka wedtug wieku, LBM oraz indywidualnych wartosci

) 1.8-2.0g/kg 2.0-2.3g/kg 2.3-2.69/kg 2.6—-2.99/kg 2.9-3.29/kg

ez ey LBM LBM LBM LBM LBM
deficvt 2.2-2.49/kg 2.4-2.8g/kg 2.8-31g/kg 3.1-3.59/kg 35-3.89g/kg

Y LBM LBM LBM LBM LBM
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przysporzy sie do zwiekszania LBM, ale skutecznie moze
utrudniac redukcje masy ciata @ poprzez zmniejszanie sa-
mego deficytu.

Lasada numer 3. Weglowodany i ttuszcze -
C0 jest lepsze?

ZazwycCzaj rozmawiamy na temat dwoch makrosktadni-
kow jak o antagonistach i przedstawiamy argumenty, ktory
z nich jest lepszy i na ktorym powinnismy bazowac w swo-
ich dietach.

Odpowiedz jest bardzo prosta — na tych, na ktérych czu-
jesz sie lepigj i 0siggasz zatozone cele treningowo-sylwet-
kowe. Podobnie jak w przypadku biatka — wiecej nie za-
wsze znaczy lepiej i zdecydowanie lepszym pomystem jest
odpowiednie zbilansowanie obu makrosktadnikow oraz
ich wykorzystanie niz upieranie sie, ze weglowodany s3
lepsze, kiedy insulinoopornos$¢ podbija nasz cukier ponad
200, albo ze ttuszcze s3 lepsze, gdy poziom cholesterolu
zbliza sie do 400.

Brak jednoznacznych dowodow na to, ze ktoras dieta
sprawdza sie lepiej w przypadku redukcji masy ciata!
Wszystko sie sprowadza do bilansu kalorycznego i in-
dywidualnych preferencji — tak dtugo jak zachowujemy
odpowiednig podaz biatka i dbamy o naszg aktywnos$c
fizyczng, tak dtugo efekty koncowe zawsze beda zblizone

do siebie.

Zatem w tym wypadku nalezy pamietac o kilku prostych

regutach:

¢ \Wybierz to, co najbardziej odpowiada Tobie.

¢ \Wybierz to, co bedziesz w stanie przytrzymac!

€ Wybierz makrosktadnik, na ktorym jestes w stanie opty-
malnie trenowac i funkcjonowac.

€ Dobierz makrosktadniki tak, aby unika¢ napadow gtodu
i hamowac swoje zachcianki.

€ Bazuj na niskoprzetworzonych produktach. Staraj sie,
aby Twoja dieta bazowata na ,prawdziwym” jedzeniu.
Pilnuj odpowiedniej podazy btonnika.

¢ Trzymaj sie tego, co sobie wyznaczytes.

Skoro poznalismy troche teorii, to znowu spojrzmy na stro-
ne praktyczna.

Znowu wezmy tg sama kobiete, na przyktadzie ktérej pra-
cowalismy juz wczesnie).

Zatem mamy pania wazaca 60 kg i aby wygenerowac spa-
dek masy ciata rzedu 250 g masy ttuszczowej na tydzien,
musi ona spozywac 1800 kcal.

Zatem zasada numer 1 —wyliczamy podaz biatka. Z wczes-
niejszych informacji  wiemy, ze ma ona 40 kg LBM, ma
28 lat, wiec spogladamyw tabele (2,2-2,4 g na LBM] — co
daje nam 96 g biatka, biorac gorne widetki. Aby fatwiej byto
nam dalej liczy¢, zaokraglamy liczbe do 100, czyli 400 kcal.

Zostaje nam 1400 kcal do wykorzystania. Pani trenuje 3 x
w tygodniu i zdecydowanie lepigj czuje sie na wiekszej po-
dazy ttuszczéw w swojej diecie.

Zatem mysle, ze idealnie sprawdzi sie nam tutaj schemat
50/50: 700 kcal na weglowodany oraz 700 kcal na ttuszcze.

Co daje nam 175 g weglowodandw (700/4) oraz 78 g ttusz-
czy [700/9).

Zatem jej makrosktadniki wygladatyby nastepujaco:
¢ B-100g

& T-77g

& W-175q.

Wydaje mi sie, ze to bardzo rozsadny rozktad dziennej puli
kcal. Oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, aby to mo-
dyfikowac oraz zmienia¢ — tak naprawde jedynym ograni-
czeniem jest wyobraznia, samopoczucie oraz efekty, jakie
0siggamy na poszczegolnych wytycznych.

W trzeciej czesci omowimy znaczenie timingu makrostad-
nikdw oraz jego znaczenie. Zbadamy, czy jest to kolejny mit
i zakonczymy cata serie artykutem na temat suplementacji
,na podkrecenie” metabolizmu. Zatem ekipo do ustyszenia
i mitego liczenia kaloriil =
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Algi morskie, nazywane inaczej glonami
ub morskimi warzywami, to samozywne
organizmy jedno- ub wielokomarkowe,
ktore bytujg w wodnych zbiornikach
(morza, jeziora, Stawy), wehodz w sktad
planktonu lub tei Zyja poza woda,

np. 0sadzajqc sig w wilgotnej glebi,

Na powierzchni kamieni czy drzew.

Algi nie posiadajg korzeni, todyg

ani innych struktur typowych

dla roslin. Natomiast, jak

inne rosliny, algi od zarania

dziejow s3 wykorzysty-

Wane przez ludzi jako

produkty o wtasciwo-

Sciach zdrowotnych

| 0dzywiajgeych.
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Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

@ jakie algi najczesciej sa
stosowane w przemysle
suplementacyjnym i czym sie
charakteryzuja,

v

PAULINA IHNATOWICZ
Dietetyk, Poradnia MedFood

€ 0 zawartosci sktadnikow
odzywczych alg,

€ na co zwroéci¢ szczegolng
uwage w doborze alg.

alg robi sie rowniez agar-agar, substancje zelo-
wa, ktorg wykorzystuje sie powszechnie w la-
boratoriach jako podtoze do wzrostu bakterii
albo w przemysle spozywczym — stanowi al-
ternatywna roslinng wersje zelatyny, galaretki. Agar bogaty jest

W wapn i zelazo. Oprocz tego algi wykorzystuje sie jako biopa-
liwa czy kwas alginowy, ktory stosowany jest w biotechnologii,

a takze w kuchni molekularngj lub jako zageszczacz w srodkach
spozywczych czy w medycynie jako opatrunek. Algi hodowane s

w wielkich zbiornikach i wykorzystywane takze jako nawoz lub pasza
dla zwierzat, a nawet materiat oczyszczajacy Scieki czy akweny wodne.

Vb
.
I
._"J

£
e
v i

W wielu krajach algi stosuje sie powszechnie w kuchni. Azja, Chiny i Japo-
nia to kraje, ktore szczegolnie upodobaty sobie glony. Bogate sg w witami-
ne A, witaminy z grupy B czy tez mineraty, takie jak: jod, zelazo, wapn, ma-
gnez. Zawierajg zwigzki antyoksydacyjne i chelatujace, a takze nienasycone
kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 i to w formie najbardziej pozadanej dla
organizmu, bo EPA/DHA. Z tego powodu mieso ryb bogate jest w owe kwasy —
W gtownej mierze wiasnie dzieki ziadanym przez nie wodorostom i planktonowi.
Algi morskie zawierajg wiecej jodu, natomiast stodkowodne wiecej biatka.

Algi w suplementacii

Istnieje wiele gatunkow alg, ale w przemysle suplementacyjnym najpowszechniej wykorzy-
stuje sie przede wszystkim hodowle mikroalg oraz sinic — spiruline i chlorelle. Spiruling jest ro-
dzajem zielono niebieskich alg i dostarcza gtownie biatka, witamin i mineratow, natomiast chlo-
rella jest rodzajem zielonych alg i dostarcza duzych dawek chlorofilu, ktory powoduje chelatacje
metali ciezkich z organizmu.

Spirutina

Spirulina jest stodkowodna alga (doktadniej — cyjanobakterig) uprawiang w wielu zakatkach $wiata,
zwiaszcza na Hawajach, w Meksyku czy Afryce; spiruline hawajska uznaje sie za najzdrowsza. Jest stoso-
wana powszechnie jako dodatek do zdrowych koktajli czy prozdrowotnych batondw i przekasek. Nie bez
powodu, otdz spirulina oprocz intensywnej zielonej barwy wykazuje intensywne wiasciwosci odzywiajgce
organizm. Jest bogatym roslinnym zrodtem biatka — zawiera go w okoto 60% swojej masy. Do tego bogata
jest w witaminy i mineraty, takie jak: witamina A, witamina K, B,, B, zelazo, chrom, miedz, mangan. Jest bogac-
twem antyoksydantow. Obfituje w kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6.

Spirulina wykazuje rowniez, jak i chlorella, dziatanie chelatujgce metale ciezkie w organizmie, zwtaszcza arsen.
Badania pokazaty, ze kombinacja spiruliny i cynku zmniejsza poziom arsenu w organizmie. Ponadto ta zielona alga
ma dziatanie antybakteryjne i antygrzybicze. Badania przeprowadzone na osobach z przerostem candidy pokazaty,
ze spirulina bardzo dobrze radzi sobie ze zmnigjszeniem przyrostu tego grzyba. Dodatkowo wzmacnia system odpor-
nosciowy i poprawia stan mikroflory jelitowej, czyli wzmacnia dwa najwazniejsze czynniki w walce z kandydoza.
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Spirulina ze wzgledu na wtasciwosci antywirusowe wy-
kazuje dziatanie wspierajgce w naturalnym leczeniu oséb
z wirusem HIV. W badaniu przeprowadzonym na kilku-
nastu pacjentach zarazonych tym wirusem odnotowano
stabilnos¢ dziatania uktadu odpornosciowego (bada-
no biatko odpornosciowe CD4, ktore towarzyszy reakcji
namnazania wirusa; jego poziom byt na statym poziomie).
Oprocz tego poprawia znaczaco samopoczucie u 0séb
zarazonych wirusem HIV — przeciwdziata zmeczeniu, ta-
godzi dolegliwosci trawienne, tagodzi problemy zwigza-
ne z oddychaniem. Tak wiec spirulina usprawnia dziatanie
uktadu odpornosciowego, poprawia aktywno$¢ biatych
krwinek, zwieksza liczbe komorek uktadu odpornosciowego,
tzw. natural Killers, oraz stymuluje produkcje przeciwciat.

Spirulina wykazuje takze dziatanie antynowotworowe.
Jej funkcja w tym kierunku polega na zmniejszaniu pro-
liferacji komorek, a takze na zwiekszeniu sie liczby ko-
morek uktadu odpornosciowego, w tym przeciwciat,
wzmacnia immunologie i moze zapobiegac chorobom
przewlektym, jakim jest miedzy innymi nowotwaor. Dzieki
fikocyjaninie, zielonemu pigmentowi, ma zdolnosci ob-
nizajace ci$nienie tetnicze krwi, wptywa na prawidtowy
stan srodbtonka $cian naczyn, co oprocz normalizacji ci-
$nienia przyczynia sie do zdrowia serca i mozgu, a wiec
chroni posrednio przed chorobami serca (zawatem], uda-
rem, cukrzyca. Wykazuje takze dziatanie obnizajace po-
ziom cholesterolu LDLitrojgliceryddw, co w podsumowa-
niu pokazuje, ze spirulina znaczaco zmniejsza ryzyko ze-
spotu metabolicznego.

Spirulina dziata neuroprotekcyjnie poprzez niwelacje stre-
su oksydacyjnego i neutralizacje biatek AB. Poprawia funk-
cje kognitywne, takie jak: pamie¢, koncentracje, kojarze-
nie. Ze wzgledu na dziatanie antyoksydacyjne, obnizajac
stres oksydacyjny na poziomie mozgu, mocno wspiera
jego dobra kondycje i chroni przed chorobami.

Ze wzgledu na swoj duzy potencjat antyoksydacyjny spi-
rulina i chlorella moga dziata¢ rowniez hepatoprotekcyj-
nie. Chronig przed zwitoknieniem watroby, a dalej marskos-
cia. Algi te wykazaty w badaniach réowniez dziatanie hamu-
jace wzrost komorek raka watroby. Spirulina charakteryzu-
je sie wiekszg zawartoscia fenoli, ktdre chronig watrobe.

Spirulina charakteryzuje sie duzg zawartoscig kompletnego biat-
ka jak na zrodto roslinne, natomiast nie zawiera go wigcej niz
Zrodta zwierzece. Moze stanowi¢ suplement uzupetniajacy ten
makrosktadnik, a oprocz niego witaminy z grupy B oraz zelazo,
w Kktore najbardziej obfituje. Wykazuje dziatanie odzywiajace,
antyzapalne i przeciwwirusowe. ‘

Chiorella

Chlorella to jednokomarkowa alga zielona (z rodzaju mikroalg).
Chociaz najczesciej badane rodzaje chlorelli sg dos¢ podobne
(Chlorella vulgarisi Chlorella pyrenoidosa), sklad moze sie roznic¢
u poszczegolnych gatunkdw. ROZni sie takze nieco dziataniem
od spiruliny ze wzgledu na zwarto$¢ fitozwiazkdw i rozktad
sktadnikow odzywczych. Spirulina zawiera nieco mniegj biatka,
ale za to jest bogata w chlorofil — naturalny zwigzek antyoksyda-
cyjny i barwigcy, wykazuje dziatanie chelatujgce metale ciezkie.
Z tego wiasnie wzgledu chlorelle czesto poleca sie podczas
terapii 0czyszczajacych z roznego rodzaju toksyn [oczywiscie
nie ma tu mowy o np. dietach sokowych). Oprécz tego chlo-
rella bogata jest w witaminy z grupy B (zwifaszcza B, B, i B,,
zawiera rowniez witamine B12 w formie dobrze przyswajalnej,
€O wyréznia jg posrod innych rodlin, gdyz witamina B, wystepu-
je gtéwnie w produktach odzwierzecych). Zawiera takze beta-
-karoten, likopen, luteine, mineraty, takie jak: fosfor, potas, ma-
gnez, wapn, zelazo, miedz, a takze kwasy ttuszczowe omega-3.

Bogaty sktad odzywczy chlorelli powoduije, ze jest sinym anty-
utleniaczem, bedzie wiec dziatata antyzapalnie, co pokazujg
badania, w ktorych chlorella zmnigjsza poziom prozapalnych
enzymow i cytokin. Oprocz dziatania przeciwutleniajgcego sa-
mego W sobie zwieksza takze aktywnos¢ enzymdw antyoksy-
dacyjnych tzw. endogennych (chociazby glutationu).

Chlorella wykazuje dziatanie detoksyfikujgce. Ze wzgledu na
duzg zawartos$¢ chlorofilu ma zdolnos¢ do chelatowania i wy-
dalania metali ciezkich z organizmu. Ma unikalne wiasciwosci
zbierania m.n.: kadmu, ofowiy, rteci, arsenu i innych toksyn,
i zZapobiegania ich ponownemu wchtonieciu do tkanek. Do-
datkowo zwieksza aktywnos¢ szlakow detoksu i dziatalnosc
detoksykujacg watroby. Jest czesto stosowana przez osoby
poddawane chemioterapii lub radioterapii w celu zmnigjszenia

spirulina - na co zwrdcic uwage przy wyborze

\/ 0znaczenie producenta, czy alga jest wolna od zanieczyszczen i skad pochodzi - spiruting hoduje sie w kontrolowanych warunkach
(potrzebuje odpowiedniej temperatury, nastonecznienia) lub zbiera z naturalnych miejsc wystepowania, stamtad (w zaleznosci od
migejsca, jakosci wody] obarczona jest zanieczyszczeniami. W ztych jakosciowo wodach spirulina moze zawierac bakterie, metale
ciezkie czy zwiazki dziatajgce toksycznie na watrobe (tzw. mikrocystyny). Najczystsza spirulina to ta z obszarow hawajskich;

\/ spirulina zawiera fenyloalaning, dlatego osoby chore na fenyloketonurie nie powinny jej spozywac,

\/ ze wzgledu na dziatanie pobudzajgce uktad immunologiczny osoby przyjmujace leki hamujace aktywnosc uktadu odpornoscio-

wego (immunosupresanty] réwniez nie powinny siegac po algi;

\/ algi zawierajg spare dawki jodu, takze jesli chorujesz na Hashimoto (zwtaszcza nieustabilizowane) lub nadczynnosc¢ tarczycy, to

musisz zachowac 0stroznosc.

A
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Chlorella - na co zwrdcic uwagg przy wyborze

/ pochodzenie chlorelli - rowniez w tym przypadku mogg wystepowac toksyny, dlatego szukamy godnego zaufania producenta oraz
0znaczenia na opakowaniu o produkcie wolnym od zanieczyszczen - to kluczowa kwestia;

\/ chlorella moze powodowacé nadwrazliwose na Swiatto stoneczne (zaczerwienienia, wysypkil;

\/ moga wystgpic objawy zotgdkowo-jelitowe, takie jak: wzdecia, nudnosci, biegunka, wymioty;,

\/ Szczegolng ostroznosSc powinny zachowac 0soby przyjmujace leki rozrzedzajace krew ze wzgledu na to, ze chlorella zawiera

witamine K, ktora przyczynia sie do procesow krzepniecia;

\/ chlorella jest zradtem wigkszej ilosci kwasow nukleinowych niz spiruling, z tego powodu 0soby ze zwigkszonym poziomem

kwasu moczowego powinny zachowac 0stroznosc.

obcigzenia organizmu przez toksyny. Natomiast proces odpo-
wiedniego detoksu jest ztozony, wymaga bowiem wta-
Sciwego odprowadzenia wszystkich zwigzanych toksyn,
a wiec wsparcia wydalania. Osoby przyjmujace algi powin-
ny miec¢ to na uwadze, poniewaz bez tego nagromadzone
toksyny moga krazy¢ w krwiobiegu.

Tak jak spiruling, chlorella rowniez wykazuje pewne dziatanie
antynowotworowe. Zwieksza aktywno$¢ uktadu odpornoscio-
wego — stymuluje synteze biatych krwinek, wptywa na apopto-
ze komorek, hamuje wzrost komaorek rakowych, a takze dziata
prewencyjnie ze wzgledu na mechanizmy antyoksydacyjne.

Wzmacnia uktad odpornosciowy. Zwieksza ilos¢ komodrek NK
(natural killers) oraz cytokin z ramienia limfocytow Thl (dziata
antyalergicznie], przeciwciat IgA, ktdre stanowia pierwszg linie
obrony odpornosciowe). Ma dziatanie antypatogenne. Wptywa
WYrOwNawczo na zaburzony lipidogram, obniza wysokie cisnie-
nie krwi, reguluje gospodarke cukrowa i wspiera watrobe. Nie-
ktore zrodta podajg pozytywne dziatanie u osob z fioromialgia.

Chlorella charakteryzuje sie wigksza zawartoscig chlorofilu nizeli
spiruling, co czyni j3 algg o wtasciwosciach detoksyfikujgcych.
Zawiera mnigj biatka i zelaza. Polecana jest przy wsparciu uktadu
odpornosciowego, nadcisnieniu, alergiach, zatoksycznieniu metala-
mi cigzkimi czy jako wsparcie w chemio- i radioterapii w usuwaniu
toksyn i wzmacnieniu uktadu immunalogicznego. ‘

Podsumowanie

Zarowno spiruling, jak i chlorella pozyskiwane ze skazonego
Srodowiska moga przynies¢ wiecej szkdd dla organizmu niz
pozytku. Czesto zamiast wspomagac oczyszczanie z toksyn,
same sg nimi zanieczyszczone, tyczy sie to rowniez metali
ciezkich [otow, rte¢, kadm, arsen, nikiel]. Moga zawierac zwigz-
ki dziatajace hepatotoksycznie [degradujgce watrobe) i neuro-
toksycznie (uktad nerwowy). Zanieczyszczone algi moga po-
wodowac wiec: uszkodzenie watroby, bole brzucha, wymioty,
nudnosci, bole gtowy, zmeczenie, tachykardie, uszkodzenie
komaorek nerwowych. Dlatego najlepiej jesli algi hodowane
s3 W oczyszczonych, kontrolowanych zbiornikach, zamiast
W otwartych wodach, ktore moga by¢ skazone. Zrezygnuj
z tych hodowanych w regionach Chin i Japonii, a wybieraj te

z okolic Hawajow. Kolejng kwestig jest czas do spozycia, algi
dosc¢ szybko jetczejg, wiec czas produkcji to kwestia, na ktdra
rowniez trzeba zwrdcic uwage. Wybieraj suplementy organicz-
nych alg, ktdre ekstrahowane byty w niskich temperaturach.

Jest grupa 0sob, ktore powinny zachowac czujnose w spozy-
waniu alg, np. te borykajace sie z chorobami autoimmunolo-
gicznymi (jak toczen, stwardnienie rozsiane, pecherzyca Ha-
shimoto, autoimmunologiczne zapalenie watroby itp.), oprocz
tego kobiety w cigzy i karmigce, osoby chore na fenyloketo-
nurie, osoby przyjmujace leki immunosupresyjne, osoby uczulo-
ne na jod badz z problemami tarczycy (zwiaszcza nadczynnose
i Hashimoto] powinny wstrzymac sie z suplementacja. Podobnie
jak na wiekszo$¢ produktow, réowniez na algi mozna miec¢ uczule-
nie, zaleca sie wiec start suplementacji od najmnigjszych dawek,
po obserwacji mozna zwiekszy¢ do terapeutycznych (ktére de
facto uzaleznione s od celu, w jakim siegamy po algi). Suple-
mentowanie od mniejszych dawek zalecane jest takze z powo-
du dziatania detoksykujgcego alg, duze dawki w krotkim czasie
moga spowodowac kumulacje toksyn krgzacych w obiegu i zte
samopoczucie. Jesdli ktos ma niewydolng watrobe, nerki lub pro-
blemy z jelitami, a wiec z drogami neutralizowania i wydalania
toksyn, szczegdinie powinien wzig¢ sobie do serca ostroznose
co do przyjmowanych dawek. Moim zdaniem jako$¢ niektorych
badan na algach budzi watpliwosci, wiec istnigje uzasadniona
potrzeba dalszych badan o lepszej jakosci.

A NETOGRAFIA

¢ https://pubs.acs.org/doi/abs/10.1021/jf0479517#
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824145/
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ucts/2765/2

¢ https://wwwwebmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-923/blue-green-algae

¢ https://pdfs.semanticscholar.org/7ff1/842a4552a8f239ed957e112513a
04aaedB6d.pdf

¢ https://www.oregaon.gov/oha/ph/HealthyEnviraonments/Recreation/
HarmfulAlgaeBlooms/Documents/Gilroy_Algae_Supp.pdf

¢ https://www.researchgate.net/publication/232246783_Toxin_content_
and_cytotoxicity_of_algal_dietary_supplements

¢ https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/22008543
¢ https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0041008X12004358
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A 4
Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

@ czym jest i jakie funkcje petni
prolaktyna,

@ z czym wiaze sie
hiperprolaktynemia,

@ jak dbac o prawidtowy
poziom prolaktyny.

Prolaktyna jest hormonem peptydowym wydzielanym
przez przedni ptat przysadki mozaowej do krwiobiegu.
Jest ona gtawnie zaangazowana w stymulacig produkci
mieka u kobiet po porodzie, a gtownym bodzcem do
uwalniania prolaktyny jest stymulacja brodawek sutko-
Wych. Jednak nie jest to jej jedyne zadanie - wystgpuje
rownieZ u mezczyzn i wptywa na ponad 300 odrgbnych
procesow. m.in. na uktad odpornosciowy i 0golny poziom
hormonow ptciowych.

odczas gdy normalne poziomy prolaktyny nie sg niczym nadzwyczaj-

nym, hiperprolaktynemia powoduje wiele problemdw, m.in. nieptod-

nos¢, obnizenie kondycji psychicznej i problemy hormonalne. Stan ten

moze by¢ wynikiem licznych chorob i zaburzen, najczesciej jednak
wywotany jest przez nadmierny stres, choroby tarczycy czy stosowanie hor-
monalnych srodkow dopingujgcych.

Prolaktyna jest uznawana za hormon wieloczynnosciowy o jednym z najszer-
szych zakresdw dziatan fizjologicznych w poréwnaniu z innymi hormonami.

Stymulacja produkcji mleka nastepuje po porodzie, umozliwiajgc utrzymanie
na podwyzszonym poziomie prolaktyny, podczas gdy progesteron i estro-
gen ulegajg znacznemu obnizeniu — sg szybko usuwane z organizmu kobiety
juz w 3—4 dobie po porodzie. W procesie produkcji mleka prolaktyna wraz
Z kortyzolem i insuling dziatajg synergistycznie, pobudzajgc geny kodujace
biatka mleka. Wspdlnie stymulujg pobieranie réznych aminokwasow i gluko-
zy oraz synteze biatek mleka, ttuszczow, cukruy, spermidyny i fosfolipiddw, kto-
re s3 niezbedne do produkgcji mleka. U matek karmigcych piersig prolaktyna
jest gtéwnie wydzielana w odpowiedzi na stymulacje sutkow i piersi przez
niemowle. Ssanie przez dziecko blokuje wydzielanie podwzgdrzowej do-
paminy, ktora normalnie hamuije prolaktyne. Powoduje to gwattowny wzrost
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stezenia prolaktyny we krwi, a nastepnie raptowny spadek po
zakonczeniu karmienia. Zbyt dtugie karmienie piersia moze
negatywnie oddziatywac na matke karmigca, poniewaz wy-
soki poziom prolaktyny moze sprzyjac procesowi Osteoporo-
zy ze wzgledu na eksport wapnia do mleka matki.

Generalnie u ludzi wysoki poziom prolaktyny wigze sie z za-
chowaniami pielegnacyjnymi i rodzicielskimi, a takze reak-
cjami psychosomatycznymi, ktore zwiekszajg opiekunczose.
Z kolei u kobiet wysoki poziom prolaktyny moze zarbwno
zwiekszac, jak i zmniejsza¢ pozadanie seksualne, ale zale-
zy to od roznych czynnikdw. Natomiast badania na szczu-
rach wykazaty obnizenie zachowan seksualnych u samcow
z wysokim poziomem prolaktyny.

U kobiet ciezarnych odpowiedni poziom prolaktyny wspo-
maga rozwoj mozgu ptodu przez tworzenie powtok mie-
linowych na aksonach w maozgu. Wspomaga rowniez
neurogeneze U matki i jej ptodu oraz tolerancje immu-

(U SUBLEL ]
 AWAN T C
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Badania ﬂﬂ‘SZCZUTaCh Wykazaty opniZe—
nie zachowan seksualnych u samcow
1 Wysokim poziomem prolaktyny.

ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA /

nologiczng ptodu w czasie cigzy, przyczynia sie ponadto
do rozwoju ptuc ptodowych.

Wptyw prolaktyny na hormony zenskie jest rozny. Z jednej
strony zwieksza ona stezenie progesteronu, ktory pomaga
W utrzymaniu cigzy, z drugiej zas strony jej anormalnie pod-
Wyzszony poziom podczas cCigzy niesie ryzyko poronienia.
Dodatkowo wysokie stezenie prolaktyny podczas karmienia
piersig zmniejsza ptodnosce, chronigc kobiete przed zajsciem
w kolejna cigze, wiec najczesciej przyczynia sie ona do nie-
ptodnosci zenskie].

Podwyzszony poziom prolaktyny moze obniza¢ poziom es-
trogenu, natomiast estrogen stymuluje wydzielanie i produk-
cje prolaktyny u kobiet. U mezczyzn podwyzszony poziom

prolaktyny wptywa na obnizenie testosteronu, poniewaz
wysokie stezenie prolaktyny hamuje wydzielanie GnRH,

zmniejszajac w ten sposdb hormon luteinizujacy (LH] i hormon
folikulotropowy (FSH].

Idealny poziom prolaktyny u mezczyzn wynosi 5-15 ng/ml (mini-
mum to 3 ng/ml), a u kobiet 5-23 ng/ml. Ponizej dolnych wartosci

referencyjnych stwierdza sie problemy ze zbyt niskim poziomem pro-
laktyny.
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Hiperprolaktynemia

Zbyt wysoki poziom prolaktyny nazywany jest hiperpro-
laktynemia. Rozroznia sie hiperprolaktynemie czynnoscio-
w3 i spowodowang gruczolakami przysadki. Hiperprolak-
tynemia to stan, ktory coraz czesciej wystepuje u kobiet
(i prawdopodobnie otytych mezczyzn] i odnosi sie do
anormalnej nadprodukcji prolaktyny.

Prawidtowa prolaktyna powinna wynosi¢ ponizej 25 ng/ml
u kobiet i ponizej 15 ng/ml u mezczyzn. Badanie powinno
sie wykonywac bezwzglednie na czczo, w godzinach po-
rannych, najlepiej po 24-godzinnej abstynencji seksualnej.
Wyniki powyzej 50 ng/ml wskazuja na hiperprolaktyne-
mie czynnosciowa, powyzej 100 ng/ml — na mikrogruczo-
laka przysadki.

Podstawowym badaniem, ktore pozwala na wykluczenie
gruczolaka, jest badanie poziomu prolaktyny przed po-
daniem i godzine po podaniu metoklopramidu — jest to
substancja, ktéra powoduje wzrost wydzielania prolaktyny.
W normalnych warunkach poziom prolaktyny powinien
wzrosngc szesciokrotnie w stosunku do wartosci poczat-
kowej, wyzsze wyniki wskazujg na hiperprolaktynemie
Cczynnosciowya, a brak istotnego przyrostu po podaniu
metoklopramidu moze wskazywac na mikrogruczolaka
przysadki mozgowej. W takich wypadkach wymagana jest
dalsza diagnostyka, polegajgca na wykonaniu rezonansu
magnetycznego lub tomografii komputerowe).

Tabela 1. Przyczyny hiperprolaktynemii

Cigza
Laktacja
Stosunek ptciowy
Stres

Fizjologiczne

Cwiczenia fizyczne

Neuroleptyki: fenotiazyna, haloperidol,
risperidon
Leki przciwdepresyjne: trojpierscieniowe
leki przeciwdepresyjne, inhibitory
monooksydazy, inhibitory wychwytu

Jatrogenne ZWrotnego serotoniny

Leki dopaminolityczne: przeciwwymiotne,
metoklopramid, domperidon

Leki przeciwnadcisnieniowe: metyldopa,
werapamil

Inne: estrogeny, opioidy, cymetydyna

Prolaktynoma

Przerwanie szyputy przysadki: nieczynne
hormonalnie gruczolaki przysadki,
sarkoidoza, gruzlica, histiocytoza,

limfocytarne zapalenie podwzgorza

|diopatyczne: hiperprolaktynemia
niezwigzana z obecnoscig guza

Patologiczne

Pierwotna niedoczynno$c tarczycy
Zespot policystycznych jajnikow

Uszkodzenie $ciany klatki piersiowej
[np. wirus opryszczki, oparzenia)

Niewydolno$¢ watroby i nerek

Rézne

Zrodto: podyplomie.pl

Hiperprolaktynemia czynnosciowa zaktdca pulsacyjne wy-
dzielanie LH i jego amplitude, co prowadzi do zahamowania
wzrostu pecherzykoéw jajowych i owulacji. Spada rowniez
synteza i wydzielanie estradiolu. W tym momencie naj-
czesciej wzrasta poziom ACTH, katecholaminy i kortyzolu.
Pod wptywem nadmiernego stresu dochodzi do wzrostu
stezenia CRH, ktory stymuluje wydzielanie beta-endorfiny,
co w podwzgorzu powoduje zahamowanie sekrecji dopa-
miny i prowadzi do wzrostu prolaktyny.

Hiperprolaktynemia u kobiet moze powodowac:

nieptodnos$¢, problemy z zajsciem w cigze,
niski poziom estrogenu i progesteronu,
nieregularne miesigczki, brak owulacji,
zmeczenie,

bole gtowy,

nudnosci,

Zawroty gtowy,

problemy ze wzrokiem, sucho$¢ oczu,
niskie libido,

mlekotok.

00006060000

Prolaktyna wykazuje dziatanie immunostymulujgce przez za-
hamowanie negatywnego wyboru autoreaktywnych limfocy-
téw B, zahamowanie apoptozy i zwiekszenie przeciwciat prze-
ciw wiasnym tkankom. Prolaktyna promuje odpowiedz Thl
przez zwiekszenie wydzielania IFN gamma, co sprzyja sta-
nom zapalnym i zaburzeniom funkcjonowania komorek Treg.
Jednak niedobdr prolaktyny moze powodowac niedobor
odpornosci. Wysoki poziom prolaktyny koreluje z wysokim
poziomem estrogendw, ktore hamujg wydzielanie dopaminy
umozliwiajacej obnizenie poziomu prolaktyny.

Nadmiar prolaktyny jest rowniez jednym z waznych czynnikdw
W rozwoju i przebiegu wielu chorob autoimmunologicznych.
Pacjenci z wysoka prolaktyng majg sktonnos¢ do nadmierne-
QO przyrostu masy ciata, @ normalizacja poziomow prolaktyny
za pomocy aktywatorow dopaminy wigze sie z utratg masy
ciata. W tkance ttuszczowej prolaktyna ma podstawowe zna-
czenie w produkcji komaorek ttuszczowych. Zwieksza rowniez
wydzielanie leptyny i hamuje adiponektyne. Prolaktyna indu-
kuje takze funkcjonalng opornosc na leptyne, co przyczynia
sie do zwiekszenia spozycia pokarmu, potencjalnie posredni-
Cz3C W ugruntowanej opornosci na leptyne.

Niski poziom prolaktyny zwigzany jest z dysfunkcja jajnikow
u kobiet. Moze byc¢ to spowodowane przez uszkodzenie
przysadki mozgowsej, brak snu, niedoczynnos¢ przysadki
lub wysoka aktywnos$¢ receptorow dopaminy.

Prolaktyna u mezczyzn

Optymalny poziom prolaktyny u mezczyzn zwieksza wydzie-
lanie testosteronu i tworzenie plemnikow, z kolei zbyt niski
poziom moze powodowac niepokdj, zaburzenia erekcji
spowodowane rozszerzeniem Swiatta naczyn krwionosnych,
przedwczesny wytrysk, zmniejszenie jakosci nasienia oraz
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zmniegjszenie poziomu androgenow. Czestym problemem
jednak jest nadmiar tego hormonu, ktéry negatywnie
wptywa na libido. Dodatkowo dtugotrwale podwyzszony
poziom moze prowadzi¢ do powstawania ginekomastii
i osteoporozy. U mezczyzn prolaktyna oddziatuje rowniez
na supresje wydzielania gonadotropin, obnizajgc tym sa-
mym produkcje testosteronu, wptywajac na brak pozada-
nia seksualnego lub zaburzenia erekcji.

Hiperprolaktynemia u mezczyzn moze skutkowa:

nieptodnoscia,

niskim poziomem testosteronu,
niskim popedem seksualnym,
zaburzeniami erekdiji.

LR B X 4

Obnizony poziom prolaktyny u mezczyzn jest zwigzany I:

niskim poziomem testosteronu,

zaburzeniami erekdiji,

przedwczesnym wytryskiem,

niska liczba plemnikow,

zmniejszona ruchliwoscia plemnikow,
zmniejszong funkcjg pecherzykdw nasiennych.

LK R R R R 2

Co wptywa na obnizenie poziomu
prolaktyny?

Dopamina — jest pierwotnym czynnikiem hamujacym pro-
laktyne [PIF]. W momencie wytwarzania prolaktyny zwiek-
sza sie rowniez sekrecja dopaminy, ktora ogranicza pro-
dukcje prolaktyny. Leczenie dopaming lub zwigzkami, ktore
aktywujg receptory dopaminy, hamuje wydzielanie prolak-
tyny. Dlatego z suplementow najlepiej sprawdzaja sie pro-
dukty, ktore wptywajg na podniesienie statusu dopaminy.

Niepokalanek (chasteberry, Vitex agnus-castus) — zawiera
wiele glikozydow i flawonoidow, ktdre wywierajg optyma-
lizujacy wptyw w fazie lutealnej. W niektorych badaniach
wykazat on zdolno$¢ do zwiekszania poziomu progeste-
ronu przy jednoczesnym obnizeniu poziomu estrogenu ze
wzgledu na jego zdolno$¢ do zwiekszania hormonu lute-
inizujgcego, rownoczesnie obnizajac poziom hormonu fo-
likulotropowego. Wykazuje rowniez dziatanie modulujace
prolaktyne — w niskich dawkach (200 mg] zwieksza poziom
prolaktyny i progesteronu, przy wysokich dawkach (600 mg]
poziom prolaktyny jest obnizany [przy niezmienionych
poziomach LH i FSH). Dzieje sie to przez zwiekszenie ak-
tywnosci dopaminy w mdzgu, co powoduje zmnigjszenie
uwalniania prolaktyny w organizmie.

Swierzbiec wtasciwy (Mucuna pruriens) (600 mg) — jest ago-
nistg dopaminy, z powodzeniem moze by¢ stosowany do
leczenia fagodnie zwiekszonych poziomow prolaktyny. Do-
datkowo wptywa na zwiekszenie poziomu testosteronu i LH.

B, w formie P5P [50-200 mg] - istotny czynnik wspotdziata-
jacy w tworzeniu dopaminy, ktora jest podstawowym inhi-

ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA

bitorem uwalniania prolaktyny. Jak sie okazato, PSP moze
by¢ takze samodzielnym supresorem prolaktyny.

Kofaktory glutationu, np. SAMe (400-1200 mg] — podnosi
poziom testosteronu i obniza poziom prolaktyny u mez-
czyzn. Badania na ludziach pokazujg, ze SAM-e jest tanim
i bezpiecznym inhibitorem prolaktyny. Mozliwe, ze przez
podniesienie poziomu dopaminy i obnizenie poziomu
prolaktyny SAM-e wywiera dziatanie wzmagajgce nastroj,
dziata antydepresyjnie.

Jednym z najtanszych sposobodw obnizania poziomu pro-
laktyny jest spedzanie co najmniej godziny kazdego dnia
W naturalnym swietle stonecznym. Jesli cierpisz na objawy
wysokiego poziomu prolaktyny, sprawdz, czy nie chorujesz
na niedoczynnos$¢ tarczycy. |
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Sulforafan to niezwykle ciekawy zwigzek o wielu wtasciwosciach zdrowatnych. Wystepuje
W najwigkszej iloSci w kietkach brokutu, a konkretniej jego prekursor - glukorofanina,
ktory pod wptywem kontaktu z enzymem zwanym mirozynaza przeksztatca sig wkasnie
W sulforafan. Aby doszto do tego kontaktu, komarki muszg zostac zniszczone, np. poprzez
doktadne przezuwanie. Nie bez powodu tyle sig mowi o dokkadnym gryzieniu pokarmu -
czgsto wkasnie Zucie i gryzienie pozwala na aktywacig roznych zwiazkow roslinnych.

JUSTYNA POSLUSZNA / Dietetyk, Poradnia MedFood
v

Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:
@ gdzie znajduje sie sulforafan,

@ kto odniesie szczegdine korzysci,
spozywajac sulforafan,

@ czy sulforafan to zwigzek bezpieczny.

ulforafan to zwigzek z grupy izotiocyjanianow, kto-

ry zawiera siarke, znajduje zastosowanie we wWspo-

maganiu leczenia wielu schorzen — od zaburzen

neurologicznych az po nowotwory. Ma dziatanie
antyzapalne, antybakteryjne, ochronne i neuroprotekcyjne.
Sulforafan wystepuje takze w brokutach, kapuscie i innych
warzywach krzyzowych, jednak ulega zniszczeniu podczas
wysokich temperatur, dlatego najlepiej jes¢ kietki brokutu,
ktore mozna spozywac na Surowo.

Mimo iz wiekszo$¢ danych pochodzi z badan in vitro oraz
na zwierzetach, to sulforafan ciggle zaskakuje nowymi wia-
Sciwosciami. Jakie moga by¢ potencjalne korzysci z jedze-
nia kietkow brokutu?

I/
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Wspiera detoks organizmu — gitéwnie poprzez
wptyw na $ciezke NFR2, aktywujaca druga faze de-
toksu, czyli faze, ktéra u wielu osob czesto nie prze-
biega prawidtowo. Jest to faza, ktdra ma za zadanie
neutralizowac toksyczne metabolity wielu kseno-
biotykéw. Dodatkowo sulforafan zwieksza poziom
glutationu — naszego niezwykle waznego antyoksy-
dantu, ktéry walczy z wolnymi rodnikami tlenowymi.
Jest silnym agentem antynowotworowym — u 0sob
Spozywajacych kietki brokutu 3-5 razy dziennie od-
notowuje sie az 0 30—-40% mniejsze ryzyko rozwoju
nowotworu! Sulforafan zapobiega uszkodzeniom
DNA, a co za tym idzie mutacjom, ktore sg skut-
kiem dziatania wielu substancji kancerogennych.
Bezposrednio tez zabija komorki raka — co zostato
potwierdzone na nowotworach jelit, piersi, szyjki
macicy, mozgu, prostaty czy watroby. Sulforafan
hamuje pierwsza faze detoksu produkujgca bar-
dziej toksyczne metabolity, zwieksza druga faze,
usuwajac toksyny, ma zdolnosc takze do aktywa-
cji wielu waznych genow supresorowych. Wpty-
wa rowniez na cykl komorkowy, hamujac podzia-
ty komorek raka. Sulforafan poprawia dziatanie
wielu chemioterapeutykow. Ma zdolnos$¢ do in-
dukcji apoptozy [programowanej $mierci] komo-
rek raka.

Poprawia parametry lipidogramu - sulforafan
moze obniza¢ LDL i nieco zwieksza¢ HDL, hamuje
takze oksydacje lipidow.

sierpieri/wrzesien 2018
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Chroni przed chorobami sercowo-naczyniowy-
mi — u myszy z nadci$nieniem moze je obnizac.
Chroni réwniez przed stwardnieniem naczyn krwio-
nosnych. Hamujac NF-kB, obniza poziom stanéw
zapalnych w organizmie. Moze rowniez hamowac
agregacje ptytek krwi — zapobiegajgc zakrzepom.
Chroni przed uszkodzeniami spowodowanymi uda-
rem mozgu — zapewnia szczelnosc bariery krew-
-mozg, U mMyszy obserwowano mniejsze uszko-
dzenia mozgu po udarze w grupie przyjmujacej
sulforafan w porownaniu do grupy kontrolnej.
Wspiera redukcje masy ciata — u otytych myszy trzy
tygodnie suplementacji sulforafanem spowodowato
redukcje masy ciata, poprawe wrazliwosci insulino-
wej, unormowato poziom leptyny, insuliny i glukozy
oraz parametry lipidogramu — mniej LDL oraz troj-
glicerydow, wiecej HDL. Sulforafan wykazuje takze
dziatanie ochronne przy cukrzycy typu 2 — zapobie-
ga powikfaniom, takim jak: nefropatia, uszkodzenie
serca, problemy naczyniowe, uszkodzenie tkanek.
Wspiera zdrowie uktadu odpornosciowego -
poprawia aktywnos¢ makrofagow oraz komaorek
NK. Wptywa pozytywnie na aktywacje odpowiedzi
zwigzanej z Thl, ktore czesto jest ostabione przy ast-
mie, alergiach czy w chorobach nowotworowych.
Wykazuje takze dziatanie antywirusowe — zmniej-
Sza rozprzestrzenianie w organizmie wirusa grypy,
HIV, HCV czy EBV. Moze dziata¢ rowniez antybakte-
ryjnie i antygrzybiczo. Wspiera miedzy innymi zwal-
czanie H. pylori.

Wykazuje pozytywne dziatanie na skére — chroni
przed uszkodzeniami spowodowanymi promienio-
waniem UVB i UVA, przed poparzeniami i uszkodze-
niami skory, zmniejsza produkcje ROS.

Wspiera walke z depresja — depresja to gtéwnie
choroba spowodowana przewlektymi stanami za-
palnymi. Sulforafan obniza stany zapalne oraz akty-
wuje NRF2 — sciezke, ktora czesto jest nieaktywna
w depresji. W badaniach na myszach ma zdolnosc
do hamowania nadmiernie aktywowanej stresem
osi HPA [podwzgorze-przysadka-nadnercza).
Dziata neuroprotekcyjnie, poprawia funkcje kogni-
tywne, chroni przed chorobami neurodegeneracyj-
ntmi — sulforafan zwieksza poziom BDNF — niezwykle
waznej neutrofiny poprawiajgcej neurogeneze, synap-
togeneze, wspierajgcej funkcje kognitywne, o dziata-
niu antydepresyjnym i antylekowym. Poprawia takze
réznicowanie sie komaorek glejowych, ktore wspie-
rajg zdrowie mozgu. Sulforafan poprawia pamiec
i funkcje poznawcze po urazach mozgu. Chroni hipo-
kamp — strukture, ktora jest niezwykle wazna dla for-
mowania sie pamieci dtugotrwatej. Obniza poziom
cytokin prozapalnych oraz wspiera szczelno$¢ bariery
krew-madzg, chronigc tym samym ,wrota” dla patoge-
now i toksyn. Sulforafan moze takze zahamowac de-
gradacje neuronow dopaminergicznych, tym samym
spowalniajgc rozwaj choroby Parkinsona. Chroni row-
niez przed chorobg Alzheimera, zapobiegajac aku-
mulacgji w mozgu beta-amyloidow. W badaniach na
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myszach wptywat pozytywnie na zmniejszenie cze-
stosci atakéw padaczkowych. Suplementacja sulfo-
rafanem poprawiata zachowanie u mtodych mez-
Czyzn z autyzmem, najpewniej poprzez hamowanie
standw zapalnych w mdozgu, ktdre czesto towarzy-
Sz zaburzeniom ze spektrum autyzmu.

Poprawia prace watroby — u mezczyzn ze sttusz-
Cczong watroba regularne spozywanie kietkdbw ob-
niza poziom ALT, ASPAT i GGTP. Sulforafan hamuje
takze uszkodzenia watroby spowodowane piciem
alkoholu. Dodatkowo zwieksza produkcje glutationu
w watrobie, co tez ma dziatanie ochronne.

Pomaga pozbywac sie zanieczyszczen srodowi-
skowych z organizmu — poprzez zwiekszenie po-
ziomu enzymow drugiej fazy detoksu sulforafan
pomaga pozbywac sie pestycydow, metali ciezkich
czy wielu toksyn wdychanych z powietrzem. Moze
takze chroni¢ przed powstawaniem alergii wziew-
nych. Chroni DNA przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi pestycydami. Zmniejsza takze skutki ubocz-
ne narazenia na heterocykliczne aminy, ktore maja
dziatanie rakotworcze.

Moze zwiegkszy¢ tolerancje na alkohol — gtownie
za sprawg zwiekszenia poziomu enzymu — dehy-
drogenazy aldehydowej — to tez sprawia, ze mamy
mniejszego ,kaca”.

Moze byé pomocny przy chorobach autoimmu-
nologicznych — wycisza stany zapalne poprzez za-
hamowanie NF-kB czy COX2. Moduluje nadmiernie
aktywowane limfocyty Th17 oraz Thl. Wiele badan
potwierdza pozytywne dziatanie sulforafanu w le-
czeniu stwardnienia rozsianego.

Zapobiega powysitkowemu uszkodzeniu miesni,
dziata przeciwbélowo — aktywuje receptory opio-
idowe oraz hamuje Sciezke COX2, dzieki czemu
zmniejsza bole po ciezkim wysitku.

Sulforafan jest bezpieczny dla kobiet w cigzy -
a dodatkowo wspiera zdrowy rozwdj malucha.
Warto wiec wzbogaci¢ swojg diete w kietki, kiedy
planujemy powiekszenie rodziny i oczywiscie row-
niez w trakcie cigzy.

Podsumowanie

Sulforafan to zwigzek o niezwyktym potencjale zdrowotnym.
Kietki brokutu sg niedrogie, mozna je rowniez wyhodowac
bez problemu w warunkach domowych — zatem to jeden
Z najtanszych i najbardziej bezpiecznych suplementow. War-
to siegac po kietki brokutu kazdego dnia i dodawac je do
satatek, miesa i wielu innych dan. =

A NETOGRAFIA

¢ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1222573/pdf/
11988104.pdf

¢ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5225737/pdf/
EXCLI-15-571.pdf

https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4731143/
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/18484523
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/22325157
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Z ARTYKULU DOWIESZ SIE:

¢ od czego uzalezniona jest praca
neuroprzekaznikow,

@ czym sa $rodki nootropowe,

@ jak bezpiecznie uzywac
wybranych nootropikéw,
celem zwiekszenia skupienia
i zoptymalizowania pracy mozgu
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Since we made it possible™.
Trzeba przyznac, ze sztab eksper-
tow Lamborghini potrafi znalez¢
nie tylko doskonate rozwigzania

technologiczne, ale rowniez zaprojek-

towac kampanig nowego modelu Urus

| 10 Z nieztym przytupem oraz mocnym

hastem. Widac, e w Lamborghini pracujg

nie tylko mocne silniki, ale takie wydajne

MOzgi ich ekspertow, plasujac tym samym

firmg w czotowce branzy motoryzacyinej. A jak
dobrze dziata Twoj mozg?

raca czesto ,zjada" nas zdecydowanie mocniej, niz wynikatoby to

7 o$miogodzinnego etatu. Przychodzisz po catym dniu do domu i opa-

dasz z sit. Chciatbys zrobic tyle rzeczy, ale nie dajesz rady. Niekiedy za-

rzucasz sobie, ze jestes leniwy i mogtbys w tym czasie realizowac wiele
wspaniatych i tworczych projektow, podczas gdy siedzisz na kanapie i gryzie
Cie sumienie o brak aktywnosci umystowej. Nieprawda. Nie jestes leniwy ani
zmeczony. Brakuje Ci po prostu weny oraz inspiracji i nigdy nie zgadtboys sam,
Z czym moze to by¢ zwigzane. Problemem sg Twoje neuroprzekazniki, a tak
naprawde to Twoje jelita, ktdre w znaczacym stopniu odpowiadajg za regu-
lacje procesdw zwigzanych z samopoczuciem cztowieka. Zabrzmi to dosc
nieprawdopodobnie, ale wspotczesna dietetyka rozwija sie w zawrotnym
tempie, a badania naukowe na temat funkcjonowania jelit i ich potaczeniem
z mozgiem tworza zupetnie nowe mozliwosci dla nauk takich, jak: psychiatria,
psychologia czy branza suplementacyjna, a takze dietetyka, ktore moga zaofe-
rowac element o chwytliwym hasle: ,Doping mozgu”™ — ale wszystko po kolei.

Neuroprzekazniki

To zwiazki chemiczne, ktorych czasteczki przenoszg sygnaty pomiedzy ko-
morkami nerwowymi (neuronami] poprzez synapsy — mozna by te struktury
nazwac bramkami, ktore przenosza sygnat dalej. Do najbardziej rozpowszech-
nionych neuroprzekaznikow zaliczamy: dopamine, acetylocholine, serotonine,
kwas gamma-aminomastowy [GABA], agmatyne, noradrenaline i glutaminian.
Dzielimy je na hamujace i stymulujace, a w zaleznosci od ich proporcji pomie-
dzy sobg stan naszego umystu moze sie zmieniac. Neuroprzekazniki decyduja
O Naszym temperamencie, Nastroju, postawie wobec innych, zdolnosciach
przywodczych i uczenia sie, zapamietywania, gotowosci do pracy czy odpor-

www.body-challenge.pl
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nosci na krytyke. Kazdy z nas ma indywidu-
alnie ustalone proporcje pomiedzy nNimi, Co
sprawia, ze jestesmy w stanie okresli¢ czyjs
temperament lub podczas rozmowy rekru-
tacyjnegj stwierdzi¢, czy dany kandydat nada-
je sie na okre$lone stanowisko pracy.

Test Bravermana

Ciekawym narzedziem stuzacym do okresle-
nia stosunkow pomiedzy neuroprzekaznikami
jest test Bravermana, ktory polega na wypet-
nieniu testu wielokrotnego wyboru, podczas
ktérego uczestnik ma szczerze odpowiedzie¢
na zadawane mu pytania dotyczace sfery
ZyCia towarzyskiego, zawodowego, a tak-
ze duchowego. Wynikiem koncowym testu
jest okredlenie naszej natury przewodniej,
na przyktad dopaminowej dla ludzi rzutkich,
energicznych, z duzg sktonnoscig do zdolno-
$ci przywodczych i podejmowania decyzji
pod wptywem stresu. Drugim elementem te-
stu Bravermana jest wskazanie na niedobory
poszczegolnych neuroprzekaznikow, co jest
bardzo waznym elementem kompleksowej
terapii zywieniowo-suplementacyjnej, 0 czym
wspomne w dalszej czesci.

Skutki zaburzen rownowagi
pomigdzy neuroprzekaznikami

Gdy réwnowaga pomiedzy neuroprzekazni-
kami zostaje zaburzona, tracimy kontrole nad
wieloma funkcjami mdzgu. Bardzo powsze-
dnim elementem jest problem z kontrolo-
waniem mysli, w wyniku czego mozemy
popadac w stany niepokoju, depresji, @ na-
wet zachowania obsesyjne i kompulsywne.
Kazdy cztowiek jest wypadkowa neuroprze-
kaznikow, ktdre wymieniajg sie wiadomo-
$ciami pomiedzy systemem nerwowym,
hormonalnym i odpornosciowym. System
nerwowy jest jednym z najbardziej skompli-
kowanych w naturze. Czesto przez to, ze nie
jest stricte wyizolowanym organem, zapomi-
namy jak wazne funkcje petni i skupiamy sie
tylko na jego centralnej czesci, czyli mozgu.
Jednak oprocz neurondw, mamy wazne
neuroprzekazniki, ktore sa chemicznymi po-
Srednikami niosgcymi informacje, ktore za-
wiaduja wieloma procesami, do ktorych mo-
zemy zaliczy¢ tempo bicia serca, trawienie,
oddychanie, sen, emocje czy motywacje,
tak wazna w codziennegj pracy tworczej. Gdy
rownowaga pomiedzy neuroprzekaznikami
Zostaje zachwiana, mozemy odczuwac smu-
tek, spadek motywadji, trudnosci w skoncen-
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trowaniu sie, niepokdj, zmeczenie, bodle gto-
Wy oraz pozostate symptomy, ktore ciezko
okresli¢ i wyeliminowac.

W przypadku stwierdzenia zaburzenia row-
nowagi pomiedzy neuroprzekaznikami bar-
dzo waznym elementem jest dziatanie ma-
jace na celu wyeliminowanie przyczyny tego
dysbalansu. Niestety, tak samo jak w medy-
cynie konwencjonalnej, tak samo w suple-
mentacji mamy niekiedy do czynienia z ma-
skowaniem stanu patologicznego poprzez
leczenie objawowe. Do$wiadczasz stanu
niepokoju? Wez Xanax (lek psychotropo-
wy/. Brakuje motywacji? Bardzo prosze, jest
Adrafinil (legalna pochodna amfetaminy,
podbijajgca poziom neuroprzekaznikow sty-
mulujgcych). W dobie internetu i wolnego
rynku kazdy moze wyprodukowac i sprze-
dac¢ dowolny suplement, a takze pisac peany
na temat dobroczynnego dziatania danej
substancji lub produktu. ,Kochanie, zrobitam
tosty, ale spalitamn dom” — idealnie olbrazu-
je sytuacje, w ktorej cel uswieca srodki. Nie
robmy tego naszemu mozgowi. Tak siine
dziatanie na receptor dopaminowy SpPowo-
duje jedynie uzaleznienie organizmu i po
pewnym czasie uzycie jakiejkolwiek substan-
gji stymulujgcej przestanie by¢ odczuwalne.
Osoby uzaleznione od substancji stymuluja-
cej moga pi¢ nawet dziesie¢ kaw dziennie
i jedyne co czujg, to gorzki smak w ustach.
Z kolei dziatanie przywracania wrazliwosci
na stymulanty to do$¢ skomplikowany i cza-
sochtonny proces. Nie tedy droga.

,Praez fotadek do serca”

Aby dowiedziec sie, w jaki sposdb mozemy
zafundowac sobie porzadek w systemie
nerwowym, musimy przejs¢... do brzucha.
Z pewnoscig kojarzycie powiedzenie ,przez
zotadek do serca.” Badania wyraznie wskazu-
j@ nato, ze na stan naszego Mozgu, a takze za
regulacje uktadu neuroprzekaznikow, odpo-
wiadajg jelita, tworzac tak zwany enteryczny
uktad nerwowy lub o$ mikrobiotyczno-jeli-
towo-mozgowa (gut-brain axis). Jak widac,
w tym réwnaniu pojawia sie bardzo wazna
kwestia w postaci bakterii jelitowych [mikro-
bioty). Te mikroorganizmy poprzez regula-
cje tak zwanego nerwu btednego regulu-
ja wspotdziatanie neuroprzekaznikdw. Nic
wiec dziwnego, ze najnowsze zdobycze
naukowe mowig O zastosowaniu prepara-
tow probiotycznych w stanach, takich jak
depresja czy niepokdj, a nawet schizofrenia.
Dla przykfadu, wyzszy poziom serotoniny

moze dac juz miesieczna terapia nastepujgcymi szczepami probiotycznymi:
Bifidobacterium lactis W52, Lactobacillus brevis W63, Lactobacillus casei W56,
Lactococcus lactis W19, Lactococcus lactis W58, Lactobacillus acidophilus
W37, Bifidobacterium bifidum W23, Lactobacillus salivarius W24. Na rynku znaj-
dziecie preparaty, ktore zawierajg gotowa mieszanke tych szczepow bakteri.
Z kolei Lactobacillus rhamnosus GG ATCC 53103 jest selektywnym modulato-
rem dla GABA. Powyzszy uktad zwiekszajacy aktywacje serotoniny oraz kwa-
Su gamma-aminomastowego powinien utatwi¢ zasypianie nawet najbardziej
zapracowanym umystom, ktore do tej pory zliczaty tysigce barankdw, zanim
zmorzyt ich sen.

Jednak sen nie jest naszym jedynym zmartwieniem. W dobie intensywnego
rozwoju karier i budowania biznesu z pewnoscig chcemy byc¢ rzescy i skupieni
na wyznaczonych zadaniach.

Dziatanie nootropikow

Nootropiki to substancje stosowane w celu poprawy wydajnosci mozgu
i zdrowia: zwiekszajg pamiec, koncentracje, zdoIno$¢ uczenia sie, motywacje,
poprawiajg nastroj, a takze dostarczaja energii kazdego dnia. Dziatajg na wiele
roznych sposobdw, sg przy tym bezpieczne — nie powoduja uzaleznienia
i nie s toksyczne dla organizmu. Jak zatem dziatajg? Zasada tych substancji
opiera sie przede wszystkim na zmianie dostepnosci lub stezenia w mozgu
dostaw neuroprzekaznikow neurochemicznych, enzymow i hormonow, jak
réwniez na usprawnieniu przeptywu krwi do mozgu, wptywajac na jego lep-
sze dotlenienie.

Jak wiemy z lektury artykutu, state aktywowanie dopaminy moze sie dla nas
Zle skonczyc¢. Jednak mamy do dyspozycji druga furtke w postaci acetylocho-
liny. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze w przeciwienstwie do dopaminy ten neu-
roprzekaznik jesteSmy w stanie tatwiej kontrolowac. Suplementacja tak zwa-
nymi donorami acetylowymi dla mozgu jest potwierdzonym i bezpiecznym
Sposobem zapewniania nam czujnosci, a takze poprawy funkcji kognityw-
nych — zapamietywania, percepcji, zarzadzania wyznaczonymi obowigzkami.
W tym przypadku mozemy wyjs¢ poza probiotyki i zaoferowac

Alpha-GPC, ktory jest efektywnym prekursorem acetylocholiny — neuroprze-
kaznika odpowiedzialnego za funkcje pamieci, zdolnos¢ koncentracji, a tak-
ze logicznego rozumowania. Poprawia czynnos$¢ osrodkowego uktadu ner-
WOWeQo, przywraca prawidtowa pamiec i funkcje poznawcze. Doskonale
sprawdza sie w kwestii przeciwdziatania zaburzeniom czynnos$ci mozgu i dez-
orientacji, jak rowniez zwieksza motywacje, koncentracje, stabilizuje emocjo-
nalnie oraz poprawia sprawnos$¢ psychofizyczna. Alpha-GPC aktywuje uktad
przywspotczulny (relaksujacy, uspokajajacy], zwieksza poziom GABA, a obniza
aktywnos¢ adrenergiczng (uktadu wspotczulnego), dzieki czemu niweluje skut-
ki stresu i rozdraznienia. Wywotuje efekt uspokajajgcy, antystresowy i relaksuja-
cy. Wspomaga regeneracje uktadu nerwowego. W zwigzku z wyzej wymienio-
nymi korzysciami najlepiej zazywac ten srodek przed snem lub odpoczynkiem,
kiedy mdzg ma przyswoi¢ informacje i umiescic je w pamieci dtugotermino-
waej. Srodek ten znajdzie jednak zastosowanie dla 0sob stremowanych, kidre
czuja obawe przed wystgpieniem publicznym, przed cztonkami zarzadu itp.

Hupercyna-A to kolejny wazny dodatek suplementacyjny w asortymencie
tworczego biznesmena. Substancja ta sprawia, ze umyst jest bardzo chtonny.
Oznacza to, ze moze przyswoic na raz bardzo wiele informadii, btyskawicznie
je przetwarza i skraca czas reakcji. Jest to bardzo pomocne w szybkim podej-
mowaniu decyzji. Pozwala na predka reakcje, co w przypadku negocjacji lub
blefowania moze mie¢ kluczowe znaczenie.
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Cytykolina (CDP-cholina) jest zwigzkiem zwiekszajgcym koncentracje, posia- czy alpha-GPC. Nie zapominajmy jednak, ze
dajacym cechy psychostymulujgce. Suplementacja cytykoling — tak jak w przy- podstawe funkcjonowania mozgu gwaran-
padku alpha-GPC — podnosi poziom acetylocholiny. Badania wykazaty, ze tuila nam mikroorganizmy, ktore dbajg nie
stosowanie suplementow diety zawierajgcych cytykoline wptywa na wzrost tylko o okreslony ukfad neuroprzekaznikow,
skupienia oraz wydajno$¢ psychiczng, a co najwazniejsze — jej dziatanie jest ale takze zapewniajg nam mielinizacje, co
odczuwalne od razy, a nie jak w przypadku innych srodkow, dopiero po kilku 0zNacza, ze nasze komaorki nerwowe moga
tygodniach stosowania. W przeciwienstwie do alpha-GPC, cytykolina moze sie dalej rozwija¢, a my wraz z nimi. ®

by¢ stosowania w godzinach porannych w celu mobilizacji procesow po-

znawczych naszego mozgu. Srodek ten pomaga w stanach zmeczenia psy- A PISMIENNICTWO

chicznego, stabej koncentracji, braku skupienia i zaburzen pamieci. Doktor Perry 4 | i ¢, Lenzken SC, Pascale A et al. [March 2008).
Rawshan powiedziat: ,Kofeina oddziatuje na caty mézg, podczas gdy cytykoli- “Cognition enhancers between treating and dop-
na wptywa tylko na rejony mozgu odpowiedzialne za uwage, zdolnose podej- ing the mind". Pharmacol. Res. 57 (3): 196-213.
mowania prawidtowych decyzji oraz zdefiniowanie kierunku pozwalajagcego 0101016/} phrs.2008.02.004. PMID 18353672

, . , ) . . , ¢ Albertson TE, Chenoweth JA, Colby DK, Sutter ME
wykonac zadanie w sposéb prawidtowy”. Odkrycie to pozwala zakwalifikowad (2016). “The Changing Drug Culture: Use and Mis-
ten zwigzek do wyjatkowo pozytecznych w pracy kazdego menedzera. Pra- use of Cognition-Enhancing Drugs”. FP Essent. 441
cujac nad wieloma projektami pod presja czasu, nietrudno jest o pomytke, jed- 25-9. PMID 26881770,

nak przy pomocy CDP-choliny ryzyko popetnienia btedu bardzo mocno spada. ¢ Greely H, Sahakian B, Harris J, Kessler RC, Gazzaniga
aKprzy po yC Y Ty2yKo pop able © < P M, Camphell P, Farah MJ [2008]. “Towards responsi-

ble use of cognitive-enhancing drugs by the healthy”.
Nature. 456 (7223]): 702-5. doi:10.1038/456702a.

Podsumowanie PMID 19060880

¢ Greely, Henry; Sahakian, Barbara; Harris, John; Kes-
sler, Ronald C.; Gazzaniga, Michael; Campbell, Phil-

Jak widac, kwestia kreatywnosci, zdolnosci do podejmowania decyzji w stresie ip; Farah, Martha J. [December 10, 2008). “Towards
oraz pozostate aspekty lezg w naszej naturze, na drodze okreslonej rownowa- responsible use of cognitive-enhancing drugs by the

i pomiedzy neuroprzekaznikami. Jednak w sytuacji przewlekt tresu oka- healthy’. Nature. Nature Publishing Group. 456 [7223)
9 'po. ?d yne p. c : © sy ua J, prze e, ego§ es 702-705. Bibcode:2008Natur456.7026. doi:10.1038
zuje sie, ze mamy solidne wsparcie w postaci bezpiecznych srodkow nootro- /4567023, ISSN 1476-4687. OCLC 01586310, PMID
powych (zwiekszajgcych koncentracje), takich jak: hupercyna-A, CDP-choling, 19060880. Retrieved March 25, 2014,
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NEURO MOTION Naturalne nootropy dla zdrowia mézgu

Badz ostry jak brzytwa kazdego dnia!

Pofaczenie klinicznie przetestowanych witamin, mineratéw i naturalnych ekstraktéw. Power Up oraz Unplug
w sposob naturalny reguluja funkcje kognitywne moézgu oraz caty uktad nerwowy.

i ) L
POWER UP

Optymalne paliwo dla mozgu,
wsparcie funkgji psychicznych
i zwiekszenie energii

MOTION

B Poranny nootrop dodaje energii, wspiera Wieczorny nootrop tagodazi stres, niwe-
pamig¢, nastrdj i zdrowie mozgu luje bezsennos¢, dba o zdrowie mozgu

B Pofaczenie klinicznie przetestowanych witamin, minera- Pofaczenie ekstraktow starozytnych ziot z gleboko
toéw i naturalnych ekstraktow ' wzmacniajacymi mineratami

B Wykorzystanie cudownej mocy Gotu Kola, Zen Szef Mieszanka poteznych adaptogenéw: Ashwanganda,
Panax i organicznego Lion’s Mane Rhodiola i Bacopa Monnieri

B Zawiera najbardziej bioaktywne formy witamin z grupy Wykorzystanie najlepiej przyswajalnych form magnezu,
B, witaminy D, zelaza, kwasu foliowego i magnezu cynku, jodu i I-teaniny

Sprzedaz produktéw w sklepie na www.gshpolska.pl oraz pod nr tel.: 603 302 130, 22 405 06 42 g S h
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Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ jakie funkcje petni melatonina,
@ jakie czynniki moga zaburzac
jej naturalng produkcje,

@ jak poprawi¢ naturalnie
wytwarzanie melatoniny.

Melatonina to
Iwigzek wytwa-

rzany grownie przez
szyszynkg. Znana jest
przede wszystkim 7 wha-
Sciwosci poprawiajgcyeh
jakoSt snu, ale jej funkcje

Wykraczajg znacznie poza

wptyw na sen. Oddziatuje na

nasz metabolizm, gospodarke

hormonaing, pracg uktadu odpor-

nosciowego, a nawet chroni przed

rozwojem nowotworow. Produkcja

melatoniny naturalnie spada wraz
1 Wiekiem.

iestety, dzi$ jesteSmy narazeni na wiele
czynnikow, ktére zaburzajg produkcje
melatoniny. Skutkuje to problemami ze

snem, zwiekszong podatnoscig na stany

zapalne i ryzykiem rozwoju wielu chorob przewlektych.
‘._- Bezsenno$¢ to wspotczesnie prawdziwa plaga. Szacuje
sie, ze Srednio 30% spoteczenstwa ma problemy ze snem —
W tym trudnosci z zasypianiem, wybudzaniem w nocy, przed-
wczesnym wstawaniem czy zaburzeniami faz snu prowadza-
cymi do snu niepokrzepiajgcego. Kolejng plaga sa zaburzenia
metaboliczne: otytose, stany zapalne, insulinoopornose, rozre-
gulowana gospodarka hormonalna, zespot metaboliczny i wiele
innych. Stale rosngca zachorowalno$¢ na choroby przewlekte to

w duzej mierze wina obecnego stylu zycia.
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Funkcje melatoniny

Lapewnia zdrowy sen i regulacig rytmow
dobowych

Melatonina wydziela sie w nocy. Ciemnos¢ jest sygnatem
do produkcji melatoniny przez szyszynke. Produkcja ta jest
kontrolowana przez jadra nadskrzyzowaniowe [SCN] —
centrum regulacjinaszych rytmow dobowych. Rytm dobo-
wy okresla wydzielanie hormonow [m.in. kortyzolu, insu-
liny, ACTH], temperature ciata, zapotrzebowanie na sen.
Melatonina wptywa na regulacje aktywacji wielu genow
zegarowych: BMALI, CLOCK, PER1, PER2, a takze na aktyw-
nos$¢ wielu receptorow zwigzanych z neuroprzekaznic-
twem w mozgu — co moze miec nie tylko wptyw na zdro-
wy sen, ale takze chroni¢ przed depresjg. Melatonina spra-
Wia, ze nasz sen jest gtebszy, dtuzszy i bardziej regeneruja-
cy. Pomaga w regulacji rytmow dobowych u oséb, ktore
czesto podrozujg | zmieniajg strefy czasowe.

Ma wtasciwosci antyoksydacyjne

Jest niezwykle siinym antyoksydantem. Na wiele sposobow
wzmacnia naszg obrone przed wolnymi rodnikami [ROS],
ktore w optymalnej ilosci s niezbedne do walki z patoge-
nami, niszczenia komorek nowotworowych czy kontrolo-
wania podziatdbw komorkowych — w nadmiarze jednak s3g
toksyczne i uszkadzajg btony komorkowe, DNA, RNA czy
biatka, co prowadzi do wielu chordb. Melatonina pomaga
kontrolowac produkcje ROS przez organizm. Badania poka-
ZUjq, ze melatonina moze poprawi¢ wydolnos¢ mitochon-
dridw, zmniejszajgc wyciek elektronow podczas procesu
fosforylacji oksydacyjnej. Badania in vitro pokazuja, ze mela-
tonina ma silniejsze zdolnosci antyoksydacyjne od witaminy
C, E czy glutationu. Moze modulowac ekspresje wielu czyn-
nikdw zwigzanych z nasileniem stanéw zapalnych, tj. TNF-a,
IL-6, COX2. Hamuje ekspresje NF-kB — czynnika transkrypcyj-
nego, ktéry czesto jest rozregulowany w wielu chorobach
przewlektych [nowotwory czy choroby autoimmunologicz-
ne). Badania pokazuja, ze melatonina zwieksza ekspresje
peroksydazy glutationu, SOD, katalazy, czyli wspiera nasza
naturalng ochrone antyoksydacyjna. Moze takze zmniejszac
reaktywnosc¢ komaorek mikrogleju — w rezultacie obniza sta-
ny zapalne mdzgu.

Moduluje uktad odpornoSciowy

Receptory dla melatoniny znajduja sie na wielu komorkach
naszego ukfadu odpornosciowego lub na narzadach od-
pornosciowych. Badania pokazujg, ze melatonina moze
hamowac¢ inwolucje grasicy, zapobiega wiec starzeniu
sie organow zwigzanych z praca uktadu odpornosciowe-
go. Melatonina hamuje apoptoze komodrek NK, neutrofili
i makrofagéw. Moze takze modulowac¢ uwalnianie cytokin
przez makrofagi, tj. interleukiny lub interferony.

ODZYWIANIE | SUPLEMENTACJA

Ma dziatanie antydepresyjne

Wptywa na aktywno$¢ wielu receptorow zwigzanych
z praca naszych neuroprzekaznikow. Moze by¢ tez po-
mocna w leczeniu choroby afektywnej dwubiegunowe),
w ktorej czesto dochodzi do zaburzen w wydzielaniu
melatoniny.

Chroni uktad nerwowy przed degradac)

Poprawia wydzielanie sie wielu neurotrofin (BDNF], przez
Cco wptywa na regeneracje uktadu nerwowego i neuro-
plastyczno$¢ mozgu. Badania pokazuja, ze chroni przed
chorobg Alzheimera i Parkinsona. Poprawia pamiec i kon-
centracje. Moze byc¢ takze pomocna u dzieci z ADHD.
Pomaga rowniez chroni¢ szczelno$¢ bariery krew-
-mozg, co jest niezwykle wazne, aby niepozadane sub-
stancje — toksyny i patogeny — nie przedostaty sie do na-
szego mozgu.

Dziata ochronnie na serce

Melatonina zmniejsza skutki uboczne zawatu — gtownie
przez zahamowanie wydzielania cytokin prozapalnych —
moze takze hamowac¢ apoptoze komorek serca. Po-
prawia rowniez parametry lipidogramu przez zmniej-
szenie poziomu LDL i trojgliceryddw. Reguluje ci$nienie
krwi i czestos¢ skurczow serca. Chroni mitochondria
komorek serca, wptywajac na PGCl-a oraz SIRT1. Zwiek-
sza autofagie, czyli likwidowanie komaorek zuzytych
i zniszczonych.

Ma silne wtasciwosci antynowotworowe

Melatonina ma zdolno$¢ do hamowania podziatow komo-
rek raka, wznowienia procesu apoptozy komaorek raka oraz
zapobiega powstawaniu przerzutdw. Najwiecej badan
dotyczy nowotwordw hormonalnych. Melatonina moze
zahamowac rozwoj komaorek raka piersi przez wptyw na
estrogeny oraz aromataze — enzym, ktory czesto jest roz-
regulowany w nowotworach hormonozaleznych. Badania
pokazujg, ze melatonina zmniejsza ekspresje GLUT1 na ko-
morkach raka, tym samym zmniejszajac dostawe glukozy
do tych komorek.

Reguluie metabolizm - chroni przed otytogcia
| cukrzyeg

Poprawia wrazliwo$¢ komorek na insuline, hamuje apo-
ptoze komorek beta trzustki. Poprawia prace mitochon-
driow i chroni przed stanami zapalnymi, ktore stanowia
gtowna przyczyne zaburzen metabolicznych. Badania po-
kazuja, ze melatonina moze zwiekszac ekspresje UCP2 —
biatek rozprzegajgcych, tym samym przyczyniajac sie
do zmniegjszenia stanow zapalnych kosztem zwiekszenia
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produkcji ciepta w komorkach. Moze tez zwiekszac pro-
dukcje brazowej tkanki ttuszczowej (najlepiej w potacze-
niu z morsowaniem). Melatonina chroni takze przed
sttuszczeniem watroby.

Poprawia dziatanie uktadu pokarmowego

Przez ograniczenie stanow zapalnych melatonina popra-
wia szczelnos¢ bariery jelitowej i stan Sluzowki zotgdka,
zatem bywa pomocna w leczeniu wrzodow. Niektore
badania pokazuja, ze moze uwalnia¢ od refluksu.

Poprawia ptodnosg

Jej dobroczynne wiasciwosci dotyczg ptodnosci zardwno
kobiet, jak i mezczyzn. Melatonina poprawia jakos$c sper-
my lub oocytdw — gtownie przez zmniejszenie stanow
zapalnych.

Wyatuza zycie

Poprawia dziatanie mitochondridw, zwieksza ekspre-
sje genow dtugowiecznosci (SIRT1), zmniejsza stany
zapalne, poprawia wrazliwos¢ na insuling, moduluje
gospodarke hormonalna. To wszystko sprawia, ze me-
latonina przyczynia sie do wydtuzenia zycia i poprawy
jego jakosci.

Jak naturalnie zwigkszyc wydzielanie
melatoniny

] / Udawaj sie na spoczynek najpozniej o 22.30 — me-
latonina zaczyna sie wydziela¢ w nocy. Jej najwiekszy
wzrost nastepuje okoto godziny 1.00 w nocy. Warto

wiec kfasc sie wczesdniej i wstawac wczesnie).

2 / Wytacz urzadzenia elektroniczne najpézniej go-
dzine przed snem - niebieskie promieniowanie
z telefondw, komputerow, telewizoréw bardzo
mocno zaburza produkcje melatoniny. Mozna za-
instalowac specjalne aplikacje, np. FLUX, ktore wy-
taczaja niebieskie promieniowanie. Warto takze
zainwestowac w zarowki, ktore nie daja intensyw-
nego o$wietlenia.

3 / Wychodz na stonce za dnia — stonce jest sygnatem

do produkcji serotoniny, z ktorej w nocy wytwarza

sie melatonina. Bez odpowiedniej dawki serotoniny

nie bedziemy w stanie wyprodukowac¢ melatoniny.

Ekspozycja na storice pomaga wyregulowac rytmy
dobowe.

4 / Zadbaj o mikroflore jelit — bakterie jelitowe produ-
kujg wiele waznych witamin, ktore sg kofaktorami
produkgcji melatoniny, np. witamina B, B.. Bakterie

jelitowe syntetyzujg takze serotonine, ktéra jest pre-
kursorem dla melatoniny.

5 / Zadbaj o sprawng metylacje — grupy metylowe
(SAMe] sa kofaktorem do produkcji melatoniny.
Niedobory witaminy B, B, stres, alkohol, uzywki —
wszystko to zaburza procesy metylacyjne i przyczy-

nia sie do zmniejszenia produkcji serotoniny.

6 / Wybieraj produkty spozywcze bogate w melato-

nine — orzechy wioskie, pistacje, grzyby, pomidory,

papryka, kawa, owies, truskawki, ciemne winogro-

na, oliwa z oliwek. Z zidt poziom melatoniny moga

podnosi¢: tarczyca bajkalska, cytryniec chinski oraz
dziurawiec.

7 / Zadbaj o kofaktory produkcji serotoniny — klu-
czowe s3 produkty spozywcze bogate w cynk, ma-
gnez, witamine B, witamine C.

Suplementacja

Melatonine mozna kupi¢ w formie suplementu. Wiele
badan pokazuje, ze taka suplementacja jest bezpiecz-
na, nawet w sporych dawkach (10 mg/kg masy ciatal.
Standardowo w zaburzeniach snu stosuje sie suple-
mentacje okoto 1-5 mg przed snem. Leczenie melato-
ning choréb nowotworowych i metabolicznych moze
wymagac juz wiekszych dawek — nawet 50-100 mg na
dobe. Melatonina jest bezpieczna takze u dzieci. Po-
dawanie duzych dawek melatoniny ciezarnym zwie-
rzetom nie powodowato zadnych skutkdw ubocznych
dla rozwijajgcego sie ptodu. Przy stosowaniu duzych
dawek moga pojawic sie bol gtowy, mdtosci, zawro-
ty gtowy, ospatos¢. Mimo pozytywnego wptywu na
ptodnosc¢ stosowanie bardzo duzych dawek moze
czasowo blokowac ptodnos¢ — melatonina wptywa
na hormon uwalniajacy gonadotropony. W przypad-
ku reumatoidalnego zapalenia stawow melatonina
moze pogorszy¢ stan, nalezy wiec zachowac szcze-
golng ostroznosc.

Melatonina to czasteczka o wielu wtasciwosciach
prozdrowotnych. Wptywa niemal na kazdy aspekt na-
szego zdrowia. Warto zadbac o naturalne wytwarzanie
melatoniny w mozgu. Wraz z wiekiem spada jej pro-
dukcja, zatem suplementacja moze sie okaza¢ wow-
czas konieczna. ®

A NETOGRAFIA

https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4233441
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/22753734
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/a rticles/PMC5503661
https://www.nchi.nim.nih.gov/pubmed/15352385
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/12622846
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/12670411
https://www.nchi.nim.nih.gov/pubmed/28387721
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Problotyk! - wielkie wiadomoScl
1 mikroswiata dla portowcaw

MAREK FISCHER / Dietetyk, konsultant zywieniowy,
szkoleniowiec Fit Maker

v

/ Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

@ jak probiotyki wptywaja na zycie
i trening sportowca,

@ jakie probiotyki warto
wprowadzi¢ do swojej
codzienngj rutyny,

@ czy probiotyki to must have
w XXI wieku. /

W XXI wieku trudno odnalez¢ sig w newsach z6 Swiata diete-
fycznego, biorgc pod uwage, jakie dynamiczne zmiany zachodz
W naukowych odkryciach, jakie schematy Zywieniowe staj sie
coraz bardziej optymaine i jaka suplementacja staje sig nie-
Ibgdna - tatwo pogubic sig migdzy tym, co modne a tym, co
faktycznie potrzebne.

oda na probiotyki trwa nieprzerwanie od kilku lat. Fakt ten ma swoje
uzasadnienie w nauce — odsetek nowotworow jelitowych nieustan-
nie wzrasta, w tej chwili zaktada sie, ze jest trzecim co do czestosci
wystepowania nowotworem u mezczyzn i drugim u kobiet. Przektada
sie to na potrzebe poszukiwania nowych rozwigzan, nie tylko w leczeniu, ale tez
W zapobieganiu temu schorzeniu, tym bardziej ze czynniki wptywajace na rozwdj
nowotworow, takie jak: stres, zta dieta, uzywki czy brak ruchu, stajg sie powoli pla-
03 naszych czasdw. Zatem prosta inwestycja w probiotyki moze zdecydowanie
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju jednego z najczesciej spotykanych nowotworow.,
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Co wiece], probiotyki nie tylko stanowig istotny element na-
szego uktadu odpornosciowego, szczegolnie bezposrednio
zwigzanego z kondycjg naszych jelit, ale s3 tez istotnym czynni-
kiem, jezeli chodzi o poprawe komfortu zycia oraz elementow
treningowych sportowcow, poniewaz ta grupa stanowi duzy
odsetek osob dotknietych SIBO, czyli przerostem flory bakte-
ryjnej w obrebie jelita cienkiego.

Odpady powstajgce w skutek metabolizmu biatka i produkcii
aminokwasow - takie jak amoniak, fenole czy P-krezol lub
powstajgcy w wyniku trawienia siarkowodor - przyczyniajg
sig do rozpoczgcia kaskady stanow zapalnych, wptywajacych
tym samym na zaburzenia pracy kosmkow jelitowych oraz
samej przepuszezalnosei jelita.

Wydaje sie nam, ze optymalizacja diety oraz suplementacji
jest jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na
poprawe parametrow sportowcow. Nie jest wazne, czy roz-
patrujemy tutaj amatoréw czy zawodowcow, bardzo czesto
sama dieta oraz dobrze dobrana suplementacja pomaga
W osigganiu lepszych wynikow — bez wzgledu, czy mowimy
O parametrach wydolnosciowych czy sitowych. Wprowa-
dzamy coraz wiecej produktow do codziennej suplemen-
tacji, poczawszy od wyrdwnania niedoborow, a konczac
na produktach pochodzacych z medycyny wschodnigj, ta-
kich jak aszwaganda.

Bardzo rzadko mdwi sie jednak o tym, jak wielki wptyw na to,
CO sie dzieje z zawodnikiem, ma flora jelitowa.

Dieta atlety

Pierwszym elementem, ktéremu nalezy sie przyjrzed, jest
sama dieta atletéw. Po przeczytaniu pierwszej i drugiej czesci
artykutu na temat metabolizmu nasuwaja sie przemyslenia na
temat jej schematu — najczesciej spotykamy sie z wysoka po-
dazg weglowodandw, gdzie u topowych sportowcow wy-
trzymato$ciowych osiaggamy putap rzedu 7-12 g na kg/mc,
i oczywiscie nie mozemy zapomina¢ o gtéwnym makro-
sktadniku odpowiedzialnym za regeneracje — czyli biatku,
ktorego podaz siega 1,4-1,6 g na kg/mc.

Weglowodany oraz ich procesy fermentacji/trawienia sg
gtownym motorem napedowym ludzkiej mikroflory jelito-
wej — szczegdlnie te pochodzenia roslinnego, ktore pod
wptywem pracy mikroflory w jelicie grubym przeksztatca-
ne sg do krotkotancuchowych kwaséw ttuszczowych, ktore
rowniez wykorzystywane sg jako sita napedowa poszcze-
golnych, bardziej wyspecjalizowanych szczepow bakte-
ryjnych — odpowiedni poziom SCFA przektada sie na pro-
cesy utylizacji energii, kontrolowanie pH w jelicie grubym,
roznorodnose flory jelitowe] w jelicie grubym, motoryke
jelit oraz przepuszczalnosc jelita czy proliferacje komorek
nabtonkowych jelita. Zatem dobrze zasiedlona flora jelitowa
oraz odpowiedni metabolizm krotkotancuchowych kwasow

ttuszczowych bedzie wptywat na zmniejszenie stanodw za-
palnych w obrebie jeliti zmniejszat lipolize poprzez nasilenie
pracy LPL — lipazy lipoproteinowe;.

Warto rowniez zwrdci¢ uwage na to, ze poprzez stymula-
cje receptorow SCFA, ktore rozmieszczone sg w roznych
tkankach ludzkiego organizmu, wptywajac przez to mun.
na poprawe insulinowrazliwosci, zmniejszenie ilosci przyjmo-
wanego pokarmu — poprawe leptynowrazliwosci, sprzyja
rowniez stymulacji PPAR'Y, czyli jednemu z czynnikow wpty-
wajacych na réznicowanie adipocytow — White — Brown czy
zmniejszajgcych koncentracje triglicerydow w krwiobiegu.

Kolejnym istotnym elementem jest odpowiednia podaz lub
suplementacja maslanow, ktorych odpowiedni poziom przy-
Czynia sie do regulowania homeostazy procesdw energe-
tycznych poprzez regulacje leptyny — jej zaburzenie czesto
spotykamy U sportowcow obtozonych kategoriami wa-
gowymi. Maslany w ludzkim organizmie produkowane s
gtéwnie przez takie bakterie jak — Clostridia, Eubacteria czy
Roseburia. Odpowiedni poziom maslanow sprzyja regulacii
poziomu neutrofili, obniza cytokiny zapalne dziatajagce w ob-
rebie jelita oraz sprzyja regeneracji i wzmacnianiu tight junk-
tion — czyli pierwszej linii obrony naszego organizmu przed
patogenami dostajgcymi sie z pozywieniem.

Zatem w przypadku diet wysokoweglowodanowych bezwzglednie
nalezy zwracaC uwage na odpowiednig podaz btonnika oraz warto
przemysle¢ suplementacje maslanow, wspierajgc tym samym pro-
cesy metaboliczne oraz regulujgc stany zapalne w jelitach, wynika-
jace chociazby z intensywnych obcigzen treningowych. ‘

Tak jak wspomnielismy wczesniej, kolejnym makrosktadnikiem
dominujacym w diecie osob aktywnych oraz sportowcow
jest biatko, ktorego przemiany metaboliczne sg zdecydowa-
nie bardziej ztozone i majg zadecydowanie gorszy wptyw na
stan naszego jelita. Badanie przeprowadzone na zwierzetach
wykazuje, ze odpady powstajgce w skutek metabolizmu biat-
ka i produkcji aminokwasow — takie jak amoniak, fenole czy
P-krezol lub powstajacy w wyniku trawienia siarkowodor —
przyczyniajg sie do rozpoczecia kaskady standw zapalnych,
wptywajgcych tym samym na zaburzenia pracy kosmkow
jelitowych oraz samej przepuszczalnosci jelita.

Niestety aktualnie brak jest jednoznacznych informacji, jak
modyfikacje diety oraz bilansu weglowodanowo-biatko-
wego moga przyczyniac sie do poprawy stanu mikroflory
jelitowe], chociaz przeprowadzane s3 juz pierwsze proby
w tym kierunku. Jezeli efekty beda ciekawe — na pewno
O tym napiszemy! Na chwile obecng pozostaje nam snuc
przypuszczenia i wspiera¢ metabolizm biatek poprzez za-
stosowanie produktow zasobnych w Lactobabillus plan-
tarum, ktory usprawnia usuwanie toksycznych odpadow
pozostatych po trawieniu biatek.

Kolejnym waznym elementem w aspekcie budowania wy-
trzymatosci sportowcow jest odpowiednia praca uktadu
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immunologicznego, ktdrego zaburzenia obserwujiemy W przy-
padku wystawienia na dtugotrwaty intensywny bodziec tre-
ningowy, np. w przypadku przygotowan do waznego tur-
nieju czy walki — 10-12-tygodniowych campow przygoto-
wawczych. Intensywny trening utrzymywany przez dtugi czas
doprowadza do zwiekszenia koncentracji poziomu kortyzo-
lu w krwiobiegu, co przektada sie ha wzmozong produkcje
neutrofili oraz zmniejszong produkcje limfocytow. Oczywi-
Scie nie chodzi tutaj o fakt, ze aktywnos$¢ fizyczna jest zta,
odpowiednio dawkowana, cho¢ doprowadza do wzrostu
czynnikow prozapalnych, jednoczesnie stymuluje wytwarza-

PROBIOTYKI W SPORCIE

nie cytokin dziatajgcych antyzapalnie, takich jak m.in.: IL-10 czy
IL-8. Korzysci ptyngce z odpowiednio bodzcowane] aktyw-
nosci fizycznej sg wieksze niz opcjonalne ryzyko — oczywiscie
to zawsze kwestia bodzca. Co wiecej, mocne obcigzenia
treningowe przyczyniaja sie do wzrostu poziomu LPS, ktory
zaburza prace tight junktion, obnizajgc tym samym nasze
zdolnosci obronne przed potencjalnymi patogenami.

Odpowiedni bilans bakterii odpowiedzialnych za metabolizm
SCFA oraz produkcje maslanow, jak i sama suplementacja ma-
Slanow — jak juz wspomnielismy wczesniej — zdecydowanie
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bedzie wspierac wytwarzanie cytokin, takich jak IL-10 czy 8, ktore
dziataja antyzapalnie, oraz obniza¢ sam poziom -6 czy TNF-a -
dziatajacych prozapalnie. W przypadku intensywnych okre-
sOw treningowych warto do swojej codziennegj suplementadii
wprowadzi¢ produkty zasobne w maslany, takie jak np.. HMB
czy sam maslan sodu, oraz zadbac¢ o obecnos¢ takich szcze-
pOw bakteryjnych, jak Bificobacterium infanti, Lactobacillus casei
czy Sacharomyces boulardi — te szczepy majg udowodnione
wiasciwosci obnizajace poziom IL-6. Natomiast aby podbic
poziom IL-10, warto zadbac¢ o takie szczepy jak Lactobacillus
plantarmu czy wspomniany wczesniej Sacharomyces boulardi.

Nawodnienie

Warto rowniez zwrdcic uwage na samo nawodnienie oraz
to, jak flora jelitowa reaguje na spadek poziomu nawodnienia.
Przyimuje sie, ze standardowy spadek nawodnienia w trakcie
intensywnych sesji treningowych moze wynosi¢ 2-5% masy
Ciafa. Tak duzy spadek przektada sie na zdecydowanie gorszy
performance treningowy, zatem poziom nawodnienia sta-
nowi istotny aspekt w generowaniu i poprawianiu 0siggow
sportowych. Nalezy pamietac, ze gtéwna rolg komaorek $lu-
zowych nabtonka jest transport elektrolitdw. Transport wody
oraz odpowiednia hydratacja komorek $sluzowych nabtonka
s3 istotnym elementem dobrze pracujgcej btony jelitowe;.

Nadmierna aktywacja kanatow chlorkowych doprowadza do
zaburzen mikroflory, obnizajac poziom szczepow z rodzaju
Lactobacillus oraz Alistipes genra — zatem odpowiednie na-
wodnienie w trakcie treningu oraz bilans elektrolitbw bedzie
bezposrednio przektadat sie nie tylko na sam performance,
ale rowniez na zmniejszenie standw zapalnych w obrebie jelit
oraz zachowanie odpowiedniej roznorodnosci naszej mikro-
flory. Zatem w przypadku wysitku fizycznego, skorelowanego
z duza utratg wody, nalezy bezwzglednie pilnowac bilansu
elektrolitowego, natomiast w przypadku sportow, w ktorych
dochodzi do osiggania wyznaczonych limitow wagowych
poprzez odwodnienie powyzej 5% masy Ciata, nalezy rozwa-
zy¢ odpowiednie protokoty suplementacyjne oraz badania
mikroflory jelitowej w celu przeprowadzenia celowanego
wsparcia mikrobiomu.

Podsumowanie

Odpowiednio dobrana dieta jest zdecydowanie najwazniej-
szym czynnikiem definiujgcym osiggi sportowe — bez wzgle-
du czy mowimy o lekkoatletach czy fanatykach ciezarow.
Warto jednak zwrdci¢ uwage na fakt, ze nasza flora jelitowa
istotnie reaguje na zmiany w otoczeniu, treningach, diecie,
a takze jej odpowiednie ,serwisowanie” moze zdecydowa-
nie przynies¢ wiele korzysci. Biorac pod uwage, ze XXI wiek
zdecydowanie zwieksza udziat antybiotykdw w naszym zyciu
oraz sam wptyw stresorow zewnetrznych na nasz organizm,
to pielegnacja i stworzenie rownowagi miedzy mikroorgani-
zmami zyjacymi w naszym ciele wydaja sie bardzo istotnym
czynnikiem wptywajgcym zarowno na poprawe jakosci zycia,
jak i wynikow sportowych.

W mojej skromnej opinii probiotyki powinny by¢ jednym
z produktdw must have nie tylko dla sportowcow amatorow
czy tych z levelu Pro, ale tez dla przecietnego Jana Kowalskie-
go, ktory wiekszo$¢ swojego zycia spedza na kanapie czy
przy komputerze.

Korzysci ptyngce z dobrze dobranej probiotykoterapii moga
by¢ nieocenione, a mam nadzieje, ze badania, ktore zostang
jeszcze przeprowadzone, odkryja wiecej niz tylko ciemng
strone ksiezyca. |
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Z ARTYKUtU DOWIESZ SIE:
od kiedy i na jaka skale stosuj
sie GMQO, szczegolnie w zywnosci,
O przyczynach i motywacji stosowania
modayfikacji genetycznych,

0 potencjalnych zagrozeniach
dla ludzi i srodowiska ptynacych
z modyfikacji genetycznych.

_..-"

0 modyfikacjach zywnoSci

Jedzenie, ktdére dzisigj spozywamy, znacznie
rozni sie od tego sprzed kilku dekad, nie mo-

WIQC juz o tysigcach lat ewoludji, ktorg wspiera-
lismy. Wcale nie chodzi mi o to, ze wspotczesnie
mamy dostep do fast fooddw, lodow, cukierkow,

GMO to temat bardzo kontrowersyjny i to nie WIOSCl GOTOWe] | SybKigl, bo 10 Jest oczywiste
tV”([] W aspekme ]edlema genewczme mo- i wigze sie przede wszystkim z rozwojem przemystu

SpOZywCzego 0raz zapotrzebowaniem. Mowie jednak

ﬂynkﬂwanegﬂ, ale takze Ze WZgl(}ﬂf]W mU' o modyfikacji rodlin, a takze zwierzat, ktdre w ostatnich
ralnych czy ﬁIOZUﬁGZnVGh.‘W ponizszym fotach spozywamy.
aﬂVkU|B DTZBUSIE]WI@ I(OTZVSGI ZB StUSU' Dzisiejsze owoce przewaznie sg znacznie stodsze, wieksze,

bardziej ubogie w pestki i odporniejsze na roznego rodzaju

Wama tecnnumg” mﬂUVﬂkﬂGll gene_ negatywne warunki srodowiskowe od ich naturalnych kuzy-
IVCZHEI Oraz Dﬂtenﬂlalnﬂ Zagmzema now’, zanim ludzie zaczeli je uprawiac. Przyktadem niech beda

banany: kiedy rosty dziko tysigce lat temu, czes$¢ jadalna owocu
w skorce byta ZNACZNIE mniejsza niz dzisiaj, dodatkowo byt on
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wypemiony pestkami. Dzisiaj banany sa
bardzo stodkie, fatwe do obrania, o du-
7€j zawartosci czesci jadalnej i praktycz-
nie pozbawione pestek, poniewaz s3
to cechy preferowane przez nas — kon-
sumentow. Przez to hodujemy takie od-
miany banandw, ktore spetniajg wiasnie
te wymagania, przy czym odrzucamy
mniej pozadane odmiany. Jest to pewne-
Qo rodzaju wsparcie naturalnej selekgji,
poniewaz zmiany wystepujg naturalnie
(czes$¢ banandw bedzie naturalnie znacz-
nie stodsza czy wieksza od innych] i my
te cechy staramy sie jak najbardziej roz-
przestrzeniac. Problemem w tego rodza-
ju modyfikacji jest czas — zmiany s po-
wolne, dodatkowo nie ma nad nimi duze;j
kontroli. Czasem, by wywotac pozadane
mutacje, uzywa sie toksyn lub promienio-
wania jonizujgcego, jednak i w tym wy-
padku kontrola nad mutacjami jest bar-
dzo niewielka.

| tutaj wkraczajg roznego rodzaju planowe
modyfikacje — czy to genetyczne, czy hy-
brydyzacja (zwane tez krzyzowaniem — t3-
czenie osobnikdbw o odmiennym genoty-
pie, np. potaczenie jaka i bydta domowego).

GMO

GMO oznacza organizm genetycznie modyfikowany (ang. genetically
modified organism), czesto uzywa sie tez skrotu GM — genetyczna mody-
fikacja lub genetycznie modyfikowany, np. organizm. W Unii Europejskiej
GMO oznacza sie rodliny lub zwierzeta, ktorych materiat genetyczny zo-
stat zmodyfikowany w sposob, ktory nie wystepuje naturalnie w proce-
sie rozmnazania czy rekombinacji, czyli zmieniamy je w sposob, ktory nie
mogtby wystapi¢ w przyrodzie samoistnie. W praktyce wyglada to tak,
ze do jednego organizmu (np. ro$liny] dodaje sie geny z innego organizmu
[np. bakterii], ktére wywotujg pozadane zmiany, np. produkcje insektycy-
dow czy zwiekszong zawarto$¢ witamin. Organizm, ktory powstat w wy-
niku takiej modyfikacji, nazywany jest transgenicznym. Co wazne — w wy-
padku GMO zmiana jest celowana i kontrolowana (oczywiscie nie zawsze
od razu zmiany sie ,przyjmujg”, ale wiemy, jaki konkretnie efekt majg przy-
nie$¢ nasze dziatania).

Krotka historia GM0

Pierwszy genetycznie modyfikowany rganizm powstat w 1973 r., kiedy
Jorzeniesiono” gen odpornosci na antybiotyk kanamycyne z jednej bakterii
na drugg przy uzyciu plazmidu. Rok pdzniej dokonywano juz modyfikacji
organizmow z roznych krolestw. W latach 80. XX wieku dosy¢ powszech-
ne staty sie modyfikacje genetyczne zwierzat, a konkretnie myszy, gdzie
mutacje miaty je predysponowac do réznych chordb, np. nowotworow.
Takze w latach 80. XX wieku zaczeto produkowac roznego rodzaju rosliny
genetycznie modyfikowane.
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Go wazne - wwypadku GMO zmiana jest celowana i kontrolowana (oczywiscie
nie zawsze od razu zmiany sig ,,przyimujg™, ale wiemy, jaki konkretnie efekt
Majg przyniesc nasze dziatania).

W 1982 roku FDA zaakceptowato uzycie insuliny produkowanej przez bak-
terie poddana modyfikacji genetycznej (0 nazwie humulin]. Wiasnie to jest
moment przetomowy — okazato sie, ze GMO moze by¢ takze stosowane
w medycynie czy farmakologii. Ten rodzaj insuliny oszczedzit mnostwo zwie-
rzat, ktérych nie trzeba byto hodowac i zabija¢ dla zwierzecej insuliny, dodat-
kowo wptynat korzystnie na osoby przyjmujgce ten lek, poniewaz byt mniej
alergizujacy i catkowicie powtarzalny, przez co znacznie bezpieczniejszy.

W 1987 roku wypuszczono do Srodowiska pierwszy organizm GMO —
bakterie Pseudomonas syringae.

Komercjalizacja rodlin GMO nastepowata powoli od lat 90.

Pierwszym zwierzeciem GM, ktére zostato dopuszczone do spozycia,
zostat toso$ AquAdvantage w 2015 roku. Oprocz tego genetycznym mo-
dyfikacjomn poddano wiele innych gatunkow ryb, jednak nie sg one na
razie dostepne komercyjnie. W zdecydowanej wiekszosci majg one na
celu wspieranie wzrostu, ale takze odpornosci na warunki srodowisko-
we czy zwiekszenie ptodnosci.

Od 1996 do 2013 roku ilo$¢ ziemi przeznaczonej na uprawy GMO wzro-
sta stukrotnie, a w 2010 roku 10% wszystkich upraw na $wiecie zajmowa-
ty uprawy genetycznie modyfikowane. Rosliny w najwiekszym stopniu
modyfikowane genetycznie to kukurydza, soja i rzepak.

Z kolei w 2014 roku sprzedaz produktow bez GMO wzrosta o 30%, osig-
gajac wartos$¢ ponad miliarda dolarow, co mowi nam o tym, ze konsu-
menci jednak zdecydowanie starajg sie wystrzegac¢ produktow GMO.

GMO a rolnictwo

Genetyczna modyfikacja stosowana w rolnictwie jest tg, ktdra w artykule
najbardziej nas interesuje, bo moze dotyczy¢ bezposrednio naszej diety
(np.toso$ GM nie jest na te chwile dostepny w Unii Europejskiej). Tak jak pisatem
wczesniej, w rolnictwie przede wszystkim celuje sie w zwiekszenie produk-
tywnosci czy zyskow — poprzez wieksze plony, zmniejszone uzycie pestycy-
dow, odpornose na choroby i warunki srodowiskowe itd. Chyba najbardziej
znang modyfikacja genetyczng w rolnictwie jest odpornos$e na herbicyd Ro-
undup (glifosat]. Genetycznie modyfikowana kukurydza roundup ready jest
catkowicie odporna na ten herbicyd, ktory z kolei niszczy wszelkie chwasty.
Tutaj kwestig dyskusyjng byta potencjalna szkodliwose glifosatu — jednak ba-
dania wskazujg, ze jest on mnigj trujgcy od innych stosowanych herbicydow.
Druga kwestig jest ilos¢ uzywanego $rodka — i znowu okazuje sie, ze przewaz-
nie uzywa sie ich mniej w uprawach GMO, by zmnigjszy¢ koszty. Wraz z upty-
wem czasu niestety odpornos$¢ roznego rodzaju chwastow na Roundup
moze sie zwiekszat, co moze wymagac stosowania wiekszych jego ilosci.

Innym przyktadem modyfikacji genetycznej w rolnictwie jest produkcja in-
sektycydow, np. przez kukurydze czy bawetne (BT corn, BT cotton). Tutaj do
rodlin dodajemy gen z bakterii, ktora ten insektycyd naturalnie wytwarza. Po-
tencjalnym zagrozeniem moze by¢ szkodliwose toksyny BT dla ludzi (skoro
jest toksyng dla insektycydow, mogtaby takze szkodzi¢ ludziom), jednak tej
szkodliwosci nie wykazano.
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Inne, mnigj znane modyfikacje to np. zmia-
na profilu kwaséw ttuszczowych w rozne-
go rodzaju olejach (mnigj ttuszczdw trans,
wiecej omega-3) czy wieksza zawartos¢
witamin, tzw. ztoty ryz (o znacznie wiekszej
zawartosci beta karotenu, czyli prekursora
witaminy AJ, ktory nie jest jeszcze powszech-
nie dostepny. Ryz ten miatby zapobiegac
niedoborom witaminy A w krajach rozwija-
jacych sie. Niedobory witaminy A sg czesto
przyczyna Slepoty, a nawet smierci. Trwa-
ja takze prace nad pszenicg bez glutenu.

Z kolei modyfikacje, ktore sg dopiero roz-
wijane, to np. szczepionki aplikowane po-
przez pozywienie (rosliny miatyby produko-
wac konkretne przeciwciata). Maja by¢ one

stosowane W krajach rozwijajgcych sie jako
substytut normalnych szczepionek.

Bardzo pozadane s3 tez organizmy GM,
ktore mogtyby rozktadac rézne zanieczysz-
czenia srodowiskowe, np. plastik czy rope.

W 2016 roku az 110 laureatow Nagrody
Nobla (2/3 wszystkich zyjgcych laureatow)
wystosowato list otwarty w obronie orga-
nizmow  genetycznie modyfikowanych,
adresowany do rzadéw panstw oraz orga-
nizacji zwalczajgcych GMO w rolnictwie,
gdzie apelowali 0 zaprzestanie atakow
wymierzonych w pozyteczng technologie
i umozliwienie jej szerszego wykorzysta-
nia w rolnictwie, co $wiadczy o tym, jaka
nadzieje poktadaja ludzie nauki w techno-
logii GM.

GMO w medycynie

Jakjuzwczesniejwspomniatem, organizmy
GM stosuje sie w produkgji insuliny. Ponad-
to zwierzeta GM mogtyby by¢ hodowane
w celu wykorzystania narzadow i tkanek
do ksenotransplantacji dla ludzi. Jednak tu-
taj powstaja juz bariery etyczne i religijne,
o ktorych ponizej.

Ryzyko i kontrowersje

Jak widac z historii rozwoju GMO, jest to
bardzo nowa technologia, liczaca zaled-
wie kilka dekad. Niestety, na te chwile nie
jesteSmy w stanie z catg pewnoscia stwier-
dzi¢ bezpieczenstwa tego typu modyfi-
kacji dla ludzi czy Srodowiska, szczegdl-
nie w dtuzszej perspektywie i przy znacz-
nie wiekszej skali zjawiska.
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Potencjalne ryzyko stosowania GMO:

¢ powstanie bakterii opornych na antybio-
tyki, takze u ludzi spozywajgcych GMO
(ryzyko to uznaje sie za bardzo niewielkie];

¢ wywotanie modyfikacji genetycznych
U konsumentow, tzn. poprzez spozywa-
nie kukurydzy BT cztowiek sam mogtby
zaczgC produkowac toksyne BT - jednak
ryzyko jest bardzo niewielkie;

+ zwiekszona alergenno$é pokarmow (ry-
zyko raczej niskieJ;

+ wptyw na Srodowisko - szczegolnie na or-
ganizmy, ktdre nie zostaty poddane mody-
fikacji genetycznej. Organizmy GM moga za-
ktdcac naturalne zycie ,dzikich” gatunkow,
np. ryb, catkowicie zajmujgc ich migjsce.
Podobnie moze sie stac w przypadku plo-
now. Organizmy GM mogg wptywac tez na
catkiem odlegte czynniki Srodowiskowe -
w jednym z badan wykazano, ze pytek
kwiatowy z kukurydzy BT moze by¢ szko-
dliwy dla pewnych gatunkéw motyli, jed-
nak nowsze badanie tego nie potwierdzity;

+ patenty na organizmy GM - np. sprzedaz
zarowno nasion roslin roundup ready, jak
i samego roundup (glifosat] - co wigze sie
0czywiscie z ogromnym zyskiem, podob-
nie t0s0$ AquAdvantage jest opatentowany,

+ aspekty moralne, religijne i filozoficzne -
Czy powinnySmy ingerowac w genom
organizmow zywych? Kontrowersje do-
tyczg szczegolnie zwierzat. By¢ moze
modyfikacje genetyczne ryb wptywajg na
odczuwanie przez nie bolu, nienaturalny
rozrost niektérych partii ciata (szczegol-
nie szczeki) czy inne modyfikacje, ktdre
nie byty planowane, a mogq wptywac na
ich jakos¢ zycia.

Trzeba tez przyznac, ze nastawienie spo-
teczne w stosunku do GMO jest mocno
sceptyczne, @ nawet negatywne. Ze wzgle-
du na przekonania filozoficzne, religijne czy
aspekty zdrowotne wiele osob nie chce
spozywac zywnosci w  jakikolwiek spo-
sob modyfikowanej genetycznie. W tym
wypadku powinnysmy zdecydowanie stu-
cha¢ konsumentéw, a zywnosc, ktora za-
wiera w sobie GMQO, powinna mie¢ taka
informacje. Na szczescie w Unii Europej-
skiej prawo wymaga oznaczania zywno-
$ci GMO (zawarto$¢ GMO powyzej 0,9%),
nie ma tez na rynku europejskim [a wiec
i w Polsce] w sprzedazy zadnych owo-
cow, warzyw czy zwierzat GM - do
tej pory Komisja Europejska nie autory-
zowata na rynek zadnego tego typu pro-
duktu, ale i tak czesto widzimy nalepki

0d 1996 do 2013 roku iloS¢ ziemi przeznaczonej na uprawy GMO wzrosta
stukrotnie, a w 2010 roku 10% wszystkich upraw na Swiecie zajmowaty
uprawy genetycznie modyfikowane. RoSliny w najwigkszym stopniu
modyfikowane genetycznie to kukurydza, soja i rzepak.

Joez GMQO?, co jest tak naprawde tylko chwytem marketingowym — jak
widac skutecznym.

Jednak ze wzgledu wtasnie na obawy spoteczne GMO jest bardzo szeroko
badane [oczywiscie na tyle, na ile jestesmy w stanie), zatem pod tym wzgle-
dem na pewno jestesSmy bezpieczni i powinnysmy bardzo szybko poznac
potencjalne zagrozenia.

Podsumowanie

Temat GMO wzbudza wiele kontrowersji. Jak widac, wiekszo$¢ z nich raczej
nie ma podstaw naukowych. Jednak ze wzgledu na to, ze jest to nowa tech-
nologia, nie mozemy by¢ catkowicie przekonani o jej bezpieczenstwie. Odpo-
wiednia $wiadomaosc spoteczna oraz oznakowanie produktow jest wiasciwym
krokiem w przypadku zywnosci GMO, ktdra na pewno stopniowo bedzie sie
rozwija¢, chociazby ze wzgledu na chec zwiekszenia plonow i dochoddw.
Dzieki szerokim badaniom powinnysmy szybko wykry¢ potencjalne zagroze-
nia i niebezpieczenstwa GMO. Natomiast czy nalezy unika¢ wszystkiego, co
zawiera GMO — na to pytanie kazdy powinien odpowiedzie¢ sobie sam. =
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