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* Wydolnos¢ treningowa — czyli poprawa
Vo2max

* Regeneracja — czyli jak szybciej wroci¢ do
siebie i dziata¢ jeszcze mocniej

* Poprawa funkcji kognitywnych w trakcie

Ce ‘ e treningu

» Szybsza rekuperacja glikogenu
miesniowego

suplementacji

* Dziatanie Adaptacyjne do wysitku

* Wydtuzenie czasu treningu do
catkowitego zmeczenia
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Give me
Magic Pill!!l




Zacznijmy od

Podstaw.

Positkow

Mikrosktadniki

Makrosktadniki

| Kalorie \

PODSTAWY !




MY REACTION TO THE WEEKEND...
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Sen i jego
wspomaganie



AN

Wptyw zaburzen snu na wyniki
sportowe

* Spadek sity maksymalnej

e Zaburzenia funkcji kognitywnych

e Spadek mozliwosci treningowych -> czas trwania wysitku
do maksymalnego zmeczenia

* Gorsza rekuperacja glikogen

* Wieksze poziomy markeréw zmeczenia ( il-6 czy TNF- a )

e Gorsze napiecie miesniowe

* Nasilone ryzyko kontuzji




Wspomaganie snu

* Melatonina—TR / Zwykta

e Chmiel

* Waleriana

* Magnez ( treonian lub taurynian)
* Adaptogeny ( o tym pdzniej)

* CBD

* Urydyna

* Glicyna

* Lteanina

* Naswietlanie Swiattem -> czerwonym



HOW'S THEDIETGOING?!
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aktywnosc




SEX WITH THE RIGHT
PERSON CAN BE

ADDICTIVE AS
FUCK.




regeneracja
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YOU GOT THIS




Wrzucé¢ na luz.

~ /RZUC NA LUZ
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ZLOTEGO,SRODKA
SZUKAGNIEMUSISZ




GDY SKONCZA CI SIE
SUPLEMENTY...

Optymalizacja E 3
suplementacji '*;

’
4 'J
2 ] ;
)
“ 4

-

A DO WYPLATY JESZCZE
KILKA DNI




: - K
FKI’S’E Thlngs rst
2 ‘i Podstawowe p'?"‘”am’m y _‘.

F " '—::‘ =t




Podstawy

BEHAVIOR AND LIFESTYLE




W przypadku sportow o wysokim poborze energii oraz tlenu
musimy zwrdci¢ uwage na kilka bardzo waznych elementéw,
ktore bedg niezbedne aby wspiera¢ prace organizmu na
optymalnym poziomie.

Jednak zanim zaczniemy suplementowac na $lepo, musimy !
zrobic kilka prostych i tanich badan, ktdre pokazg nam gdzie lezy
problem i jak go rozwigzad

Badania Must have :

Podstawowe
- Morfologia z rozmazem — pokaze nam zachowanie

W|ta m | ny | hemoglobiny oraz krwinek czerwonych, na tym

podstawie mozemy wnioskowac potrzebe
pierwiastki

suplementacji zelaza, b12, kwasu foliowego czy b6

- Poziom D3 - tutaj badanie 25 oh D3 — poniewaz to
jedna z najbardziej deficytowych witamin w naszym
organizmie, nawet kiedy nie trenujemy.

- Bl12

- Ferrytyna, zelazo



Witaminy z Grupy
B, na ktore trzeba
Zwroci¢ uwage

B6 — regulacja pracy neuroprzekaznikow ( w
tym odpowiedzialnych za motywacje i chec¢
dziatania) , metabolizm aminokwasow oraz
lipidow , udziat w produkcji czerwonych
krwinek ! transport aminokwasow z jelit do
komorki !

B12 — kofaktor dla Koenzymu A — metabolizm
kazdej komorki !, produkcja DNA oraz RNA,
metabolizm wszystkich 3 makrosktadnikow,
wptywa na cykl glutationowy

Kwas foliowy — formowanie czerwonych
krwinek, bierze udziat w cyklu glutationowym ,
praca uktadu nerwowego, regulacja pracy
uktadu czerwonokrwinkowego

B1 — Metabolizm glukozy i produkcja ATP —
najwazniejszej czasteczki energetycznej



QUICK TIP

« WARTO ZADBAC O SUPLEMENTACJE DOBRYM B —
COMPLEXEM,

*KTORY W SWOIM SKtADZIE BEDZIE ZAWIERAL
METYLOWANE ( TAKIE, KTORE ZDECYDOWANIE
SZYBCIE) WCHODZA W REAKCJE BIOCHEMICZNE W
NASZYM CIELE)

*WITAMINY Z GRUPY B — NP. METYLOFOLIOAN,
METYLKOBALAMINA, CZY P-5-P ( FORMA
WITAMINY B6 ).



 Zelazo — wydolno$é, wytrzymatosé, Energy
efficency, wzrost czasu do maksymalnego
zmeczenia, wzrost sity

* Wapn — napiecie miesniowe, motoryka
mata i duza, lepsza regeneracja miesniowa

Pierwiastki — what | R
* Magnez — zachowanie masy miesniowej,

to d O utrzymanie sity, zwalczanie wolnych
rodnikdéw, suplementacja kréotkoterminowa
lub uzupetniajgca

* Cynk—Poprawa Vo2max,
e Elektrolity !!!!



Erogeniki —
must have

* Ergogeniki —czym s3g ?

5ZaNujgqCego SIQ * Jaka jest rola stosowania erogenikéw
Sportowca * Ergogeniki a Wada ?

 Jakie sg najbardziej popularne ergogeniki ?




* Substancje Ergogeniczne majg na celu poprawienie wydolnosci
treningowej i adaptacji treningowych.

* Majg przygotowac organizm do poprawy zdolnosci treningowych,
tlenowych, wspiera¢ regeneracje po treningowg oraz zmniejszac
ryzyko kontuzji w trakcie intensywnych sesji treningowych.

* Dlatego Ergogeniki — czy to suplementy, leki, postepowanie
treningowe, maszyny treningowe / rehabilitacyjne, ktére beda
istotnie wptywaty na powyzsze czynniki — traktujemy jako elementy
ergogenincze.

Do najwazniejszych i najskuteczniejszych substancji ergogenicznych
zaliczamy

Kreatyne
Beta alanine

Wodoroweglany
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NEEIIERY,
diecie

» Dzienna podaz kreatyny z diety
na diecie wszystkozernej
wynosi okoto 1-2 g na dobe

Reszta pochodzi z syntezy
endogennej z aminokwasow

Wegetarianie moge posiadac
nizsze stezenie kreatyny w
miesniach




Naturalne
Zrodfa
kreatyny

Mieso
Wieprzowina
Wotowina
Sledzie

tosos
Tunczyk
Dorsz

Fladra

Zurawina

Mleko 1% (250 ml)

Zawarto$¢ kreatyny w 1 kg produktu
50g

4,5g

6,5-10 g

45g

40g

30g

20g

01lg

0,05g



Bierze udziat w transporcie i
syntezie ATP

Zwieksza tempo syntezy
protein poprzez
zatrzymywanie wody w
komorkach miesniowych

Hamuje katabolizm

Pomaga utrzymac
odpowiednie pH w
miesniach szkieletowych

Wykazuje wtasciwosci
antyoksydacyjne

No wlasnie! Kreatyna czyli
co z czym i jak?




przyrost masy miesniowej - szacuje sie, ze kreatyna powoduje
przyrost bezttuszczowej masy ciata w ilosci od 0,9 do 1,8 kg w ciggu
4-12 tygodni treningu. Nalezy przy tym zaznaczy¢, ze przyrost masy
miesniowej u kobiet nie nastepuje tak szybko, jak u mezczyzn;

przyspieszona regeneracja po treningu w wyniku redukcji
zakwaszenia miesni i normalizacji poziomu pH.




Dzieki swoim wiasciwosciom osmotycznym,
zwieksza uwodnienie komorek miesniowych, co
skutkuje takze zwiekszeniem ich objetosci

Podnosi aktywnos¢ enzymow uczestniczgcych
w syntezie biatek, sprzyjajgc w ten sposob
rozwojowi muskulatury -> Potencjalne szlaki
MTOR, osmosensing, IGF-1, miostatyna

Moze wptywac na proces wychwytu glukozy i
magazynowania glikogenu w miocytach.
Wysokie stezenie kreatyny w miesniach moze
przyspieszac resynteze glikogenu miesniowego



Kreatyna a retencja wody?

WEMI (kg/m?) W intracellular water (35) B Extraceliular water (%)

40.0 -
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300 -

25.0 -
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0.0 + b= 0

before ‘ after before after
Placebo Creatine




« Zwieksza szybkosc¢ resyntezy fosfokreatyny w trakcie
wysitkow o wysokiej intensywnosci (np. sprinty,
podnoszenie ciezarow). Moze wptywac korzystnie na
wyniki wysitkow trwajgcych 6-30 sekund z przerwami
20 sekund do 5 minut

» Buforuje jony wodorowe powstajgce w trakcie glikolizy
beztlenowej. Moze wspiearaC wynik sportowy u
zawodnikow stosujgcych metody treningowe o wysokiej
intensywnosci: interwatowe, beztlenowe, sitowe

* Wspomaga transport ATP powstatego w wyniku
metabolizmu tlenowego z mitochondriow do
cytoplazmy. W sportach wytrzymatosciowych moze
rowniez niesc¢ za sobg potencjalne korzysci — wzrost
,performance’u” w trakcie etapoéw o wysokiej

intensywnosci (np. podjazdy pod gore w kolarstwie,

sprinty na koniec maratonu)



Kreatyna — suplement dla wszystkich.

* Poprawa funkcji kognitywnych, pamieci oraz redukcja wptywu
deprawacji snu na wydolnos¢ procesow mozgowych

* Redukuje spadek poziomu neuroprzezkaznikdw po treningu
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* Badania nie wykazujg jednoznacznie przewagi
jednej pory podawania nad inna.

* Dawki 2g wystarczg dla osob nietrenujacych, dla
trenujgcych zaleca sie 3-5g. Dla osob o duzej
masie miesniowej i bedgcych w ciezkim cyklu
treningowym — do 10g

* Proponujemy suplementacje w dni treningowe
przed i po treningu oraz w dni nie treningowe
rano i po potudniu.

e tadowanie kreatyny?



* As | have already hinted at in part | of this
installment of "Ask Dr. Andro", for most of us, it
does not really matter whether it takes 3, 5 or 10
days until the creatine stores in our muscles are
saturated. Moreover, even high quality creatine
monohydrate is so "dirt cheap" that you do not
really have to care about potential losses (in the 0.3-
0.6mg/day range) due to caffeine supplementation
or potentially sub-optimal creatine retention in the
absence of large boluses of fattening carbohydrates.
Personally, | would just stick to what has been
working for generations of trainees, now: plain
creatine monohydrate taken at a dose of 10-15g/day
for 3-5 days followed by a maintenance dose of 3-

5g/day.



Jak

suplementowac?

"insulin had no effect on 14C-labeled
creatine uptake at concentrations and
under conditions in which effects are seen
on glucose uptake glycogen synthesis and
glycolysis.”

In view of the fact that a -82% decrease in
the Na+ concentration of the incubation
medium reduced the creatine uptake by
77%, the addition of sodium to your creatine
drink may be of greater importance than the
fattening loads of simple carbs, anyway.



Suplementacja moze wptywac na ekspresje genow w
miesniach szkieletowych, co moze byc niezaleznym
mechanizmem warunkujgcym jej efekt ergogeniczny

Moze wptywac korzystnie na termoregulacje |
,performance” w trakcie wysitkbw w wysokich
temperaturach

Moze przyspieszac regeneracje po urazach u
sportowcow

Moze poprawi¢ pamiec krotkotrwatg i inteligencje /
rozumowanie

Moze dziataC neuroprotekcyjnie przy urazach mozgu

Najnowsze badania wskazujg na jej istotng role we
wspomaganiu limfocytow TH w walce z komérkami
nowotworowymi
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Kreatyna

Changes in AMPK-alpha expression (left) and changes in Hb1Ac expressed as a function of changes in
AMPK-alpha in the creatine group (right; data adapted from )



http://dx.doi.org/10.1007/s00726-012-1246-6
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Kreatyna — Mity

Bo mnie ,pospina”.

Po monohydracie ,zatrzymam wode”.
Trzeba suplementowac jabtczan,
chlorowodorek albo inng forme... Na
dzien dzisiejszy najlepszg i najlepiej
przebadang formg pozostaje
monohydrat kreatyny, ktérego
przyswajalnos¢ wynosi prawie 100%.

Kreatyna uszkadza nerki... Diugie,
wielokrotne badania udowodnity, ze
suplementacja kreatyng nie uszkadza
nerek Nerki muszg by¢ uszkodzone,
aby kreatyna mogta im zaszkodzic.

Kreatyna powoduje odwodnienie albo
zaburzenia elektrolitowe... Z ostatnich
badan wynika, ze jest wrecz
przeciwnie.



Podsumowanie

Kreatyna

Wzrost Vo2 Max — poprawa ogolne;j
wydolnosci tlenowe;.

Wydhluzenie czasu wykonywanej jednostki
treningowej ( od poczatku, do maksymalnego
zmeczenia )

Nasilona synteza glikogenu miesSniowego
Wzrost wydolnosci beztlenowe;j
Przys$pieszenie procesOw regeneracyjnych

|epsza tolerancja treningowa — poprawa
zdolnosci do wykonywania wigkszej 1losci sesji
treningowych.




Jaka
kreatyne
wybrac ?
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Beta-alanina
— czy warto
inwestowac

w swedzenie.
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Wydolnos¢, sita i wytrzymafos¢ miesniowa

* Swedzenie skory spowodowane aktywacja
receptorow nerwowych

e wydtuzenie czasu treningu,

» zwiekszenie wykonanej pracy w jednostce
czasu,

* Zmniejszenie uczucia zmeczenia

* Polepszenie kurczliwosci miesni

Wzrost wydolnosci tlenowej

* Mniejsze ubytki w miesniach podczas
intensywnego wysitku



Beta Alanina |:> Karnozyna




Dlaczego nie
suplementujemy
Karnozyny ?




Beta alanina — wysitek
beztlenowy

W miare wzrostu intensywnosci wysitku
jony wodorowe (H +), ktére powstajq, gdy
kwas mlekowy dyfunduje do mleczanu,
pokonuja wewnatrzkomorkowg zdolnos¢
buforowania i pH miesnia spada.
Najnizsze pH miegsni, a tym samym
maksymalne nagromadzenie H +,
wystepuje po okoto 4 minutach ¢wiczen o
wysokiej intensywnosci.

« Karnozyna petni w miesniach role
wewnatrzkomoérkowego buforu jonéw
wodorowych gromadzacych sie w trakcie
intensywnego wysitku fizycznego.




Najwieksze korzysci z suplementacji w wysitkach
trwajacych od 60 do 240 sekund, gdy czynnikiem
ograniczajagcym wynik i powodujagcym wzrost zmeczenia
jest akumulacja jonéw wodorowych w miesniach.

BA moze by¢ korzystna przy wysitkach trwajacych
powyzej 4 minut, jednak efekt nie bedzie tak istotny, gdyz
dominowaé w nich beda przemiany energetyczne o
charakterze tlenowym.

Dowody sugeruja, ze suplementacja beta-alaning tagodzi
nerwowo-miesniowe zmeczenie, szczegolnie u starszych
os6b. Poprawa progu zmeczenia moze zosta¢ zwiekszona
przy jednoczesnym uczestnictwie w treningu
interwatowym o wysokiej intensywnosci.

Wydaje sie, ze beta-alanina zwieksza objetos¢ treningu,
jednak obecne badania nie wskazuja na jednoznaczng
korzys¢ w postaci przyrostu sity podczas treningu
oporowego.



Beta alanina

build muscle

4228 (WR)
“+1.0® (FB)

4g -
alanine

improve
performance

*-0.75400yd
shuttie

*+2625FAH




Beta alanina —

Dawkowanie

Dawkiod4do6g/
dzien w podzielonych
dawkach po 2 g lub
mniej, przez 2 tyg
powodujg 20-30%
wzrost karnozyny w
miesniach

Dawki 4-6 g/dzien
suplementowane
przez 4 tygodnie
podnoszg poziom
karnozyny w
miesniach o 64%

Po 4 tygodniach ->
wzrost o 40-60%

Dawki 4-6 g/dzien
suplementowane
przez 10 tygodni
podnoszg poziom
karnozyny w
miesniach o 80%!




Beta alanina —
dawkowanie

« Wegetarianie odnotowujg wiekszy
przyrost karnozyny w miesniach w
trakcie suplementacji BA niz
wszystkozercy.

+ ,,Washout” do wyjsciowych poziomow
karnozyny po zaprzestaniu suplementacji
BA trwa od 6 do 15 tyg




Beta alanina dawkowanie — Quick Tip

*W przypadku beta alaniny warto zwrocic uwage, ze jej gtownym
celem jest zwiekszenie stezenia karnozyny ( i robi to efektywniej niz
sama karnozyna) w miesniach — dlatego nie mu-

*Nie musimy stosowac jej w jednej dawce, ktora bedzie
powodowata popularne mrowienie — mozemy podzieli¢ dzienne
dawkowanie Beta Alaniny na 3 porcje po 2 g aby uzyskac optymalny
efekty wysycenia Karnozyna.



Kofeina
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ROZESA
_ CIERWONE, CHCIALBYM
BYG W LOZKU. NIE UMIAM PISAG WIERSZY .
KAWA.

__HITMAKERO COELHO




Kofeina — na

czym polega
je] magia
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Kofeina to substancja wystepujgca m.in. w ziarnach
kawy (ok. 1-2,8 proc.), lisciach herbatu (gdzie nazywa
sie teina; ok. 2—3,5 proc.), orzeszkach cola (do 3,5
proc.), ziarnie kakaowca i guaranie.

Kofeina na potencje?

Kofeina pobudza, poprawia
pamiec i koncentracje

Kofeina poprawia nastrdj i nie
tylko

Kofeina a choroby serca. Czy
nadcisnieniowcy mogg pic
kofeine?

Czy kofeina moze powodowac
niedobory niektorych sktadnikow
odzywczych?

Kofeina a cigza. Czy w cigzy mozna
pi¢ kawe?

Kawa parzona w szklance jest
bardziej szkodliwa niz
rozpuszczalna i z ekspresu




« Gtéwnymi zrodtami kofeiny w diecie sa:
kawa, herbata, czekolada, Coca-cola |
napoje energetyczne. Zawartosc¢ kofeiny w
tych produktach waha sie w granicach 30-
200 mg na porcje, przy czym suplementy
zawierajgce kofeine najczesciej dostarczajg
dawki od 100 do 200 mg na porcje.

« W 2004 roku WADA usuneta kofeine z
listy substancji zabronionych w sporcie,
W zwigzku z czym nastgpit gwattowny
wzrost jej spozycia wsrod sportowcow w
celu osiggniecia efektow ergogenicznych.



Srednia zawartos¢ kofeiny w wybranych
produktach

* Filizanka kawy (200 ml) — 80-140 mg (w
zaleznosci od ilosci kawy). Filizanka kawy
parzonej dostarcza srednio ok. 85 mg kofeiny,
a rozpuszczalnej ok. 75 mg.

4
* Filizanka cappuccino — ok. 40 mg
* Filizanka czarnej herbaty — ok. 50 mg
* Filizanka zielonej herbaty — ok. 30 mg
* Napoj energetyzujacy (250 ml) — ok. 90 mg
* Napoj typu cola (250 ml) — 30-50 mg
* Czekolada (100 g) — 10-70 mg




Magia Kofeiny

Antagonizm receptorow adenozyny A1 oraz A2a zapoczgtkowuje kaskade
zmian metabolicznych w organizmie

Wzrost poziomu monoamin (adrenaliny, noradrenaliny)

Inhibicja fosfodiesterazy

Inhibicja acetylocholinoesterazy

Wzrost sygnalizacji dopaminy w niektorych regionach moézgu
Wzrost poziomu glutaminianu

Wptyw na transport wapnia, aktywnos¢ pompy sodowo-potasowe]
Wzrost cAMP

« Wptyw na aktywnosc¢ fosforylazy glikogenowej



Magia Kofeiny

Wzrost cCAMP oraz katecholamin pobudza lipolize w adipocytach i miesniach
szkieletowych zwiekszajgc poziom wolnych kwaséw ttuszczowych we krwi oraz
dostepnosc tréjglicerydow wewnatrzmiesniowych (IMTG).

Najwiekszy wptyw na wyniki sportowe przynosi jednak dziatanie na oSrodkowy
ukfad nerwowy i receptory adenozyny, ktore powoduje zmniejszone
odczuwanie zmeczenia i zwiekszong rekrutacje jednostek motorycznych.




Kofeina w sporcie

* |stniejg dowody, ze zawodnicy uczestniczgcy w wysitkach jednostajnych, trwajgcych 30-
60 min oraz powyzej 90 min, czyli tzw. sportach wytrzymatosciowych odnoszg
korzysci z suplementacji kofeing

* |stniejg dowody na istnienie korzysci z przyjmowania kofeiny wsrdd sportowcdédw dyscyplin
druzynowych np. w pitce noznej, rugby, siatkbwce, hokeju, w tenisie , golfie i wielu
iInnych.

* Moze poprawiac czas reakcji w sportach walki

« Poprawia rowniez wyniki sportowe w dyscyplinach, w ktérych zawodnicy konkurujg od 1
do 30 minut, a wysitek jest intensywny np. w ptywaniu , w wioslarstwie , kolarstwie
torowym , biegach sredniodystansowych



« Jedynymi dyscyplinami, w ktérych kofeina
zdaje sie nie poprawiac wyniku sportowego
sg pojedyncze wysitki o wysokiegj
intensywnosci jak np. skoki, sprinty, rzuty,
podnoszenie ciezarow, aczkolwiek
zawodnicy tych dyscyplin mogg odnosic
korzysci w przypadku wielokrotnego
powtarzania czynnosci wykonywanej na
zawodach w trakcie treningu.



« Udowodniono, ze korzystne dziatanie mozna
osiggngc juz przy dawkach rzedu 1-3 mg/kg m. c.,
jednak standardowg, rekomendowang, skuteczng
dawka jest 3-6 mg/kg m. c. i od dolnych wartosci
tego putapu radzitbym zaczynac swojg przygode z
suplementacjg kofeiny.

« Dawki rzedu 6-9 mg/kg m. c. u niektorych osob
mogg byC skuteczniejsze, jednak predzej
doprowadzg do symptomow przedawkowania
kofeiny, co moze ostabi¢ zaréwno zdolnosci
kognitywne i wynik sportowy. Ze wzgledu na
indywidualny, zmienny metabolizm kofeiny sugeruje
dopasowac odpowiednig dawke dla jednostki
metodg prob i btedow w trakcie treningu.



» Kofeina jest szybko przyswajana i osigga
maksymalne stezenie we krwi po czasie 1
godziny od spozycia. Jest powolnie
katabolizowana, jej okres pottrwania wynosi
od 4 do 6 godzin u wiekszosci 0sob.
Najwyzsze stezenie utrzymuje sie 3-4
godziny po spozyciu. (3)

« Standardowo zaleca sie przyjmowanie
kofeiny 1 godzine przed planowang
aktywnoscia fizyczng. W wysitkach
dtugotrwatych przyjmowanie kofeiny w
trakcie np. w zelu energetycznym moze
przyniesc dodatkowe korzysci.




Kofeina — suplementy
synergistyczne

W zaleznosci od celu warto rozwazy¢ potgczenie suplementacji
kofeing z inng substancjg o charakterze synergistycznym np.

+ |-teaning, forskoling, acetylocholinergikami (alpha GPC,
CDP choling, huperzyna-a, galantaming), adaptogenami lub
iInnymi substancjami o charakterze nootropowym.

* Bezpiecznym, ztotym standardem nootropowym jest
potagczenie kofeiny
z |-teanina, najlepiej w stosunku 1:2, co potwierdza wiele
badan.




Zastosowanie dawek kofeiny od 3 — 9 mg/kg/mc wptywa na poprawe
takich parametrow jak

- poprawa wydolnosci treningowej
- zmniejszenie strat w ilosci glikogenu miesniowego

- poprawa funkcji motorycznych

Kofei Na — ~ poprawa czasu reakcji ( hamowanie acetylocholinoesterazy)
" - poprawa funkcji kognitywnych ( stymulacja uktadu nerwowego,
pOd sumowanie dziatanie poprzez katecholaminy i blokowanie receptorow
adenozynowych)

- Poprawa sredniej oraz szczytowej mocy ( badanie w tescie wingate )

- Pobudzenie cAMP oraz katecholamin pobudza lipolize w
adipocytach i miesniach szkieletowych zwiekszajgc poziom wolnych
kwasow ttuszczowych we krwi oraz dostepnosc tréjglicerydow
wewnatrzmiesniowych. /

o




e Skutkami ubocznymi spozycia nadmiernej dawki
kofeiny moga byc: irytacja, niepokdj, bol gtowy,
przestymulowanie, nadmiar katecholamin i
hiperkortyzolemia, zaburzony rytm serca, diureza,
bezsennosc, bole gtowy, ,mroczki przed oczami”,
delirium, szumy uszne.

*Najczesciej skutki uboczne wystepujg w
przypadku dziennej podazy powyzej 6-9 mg/kg
m.c. ( dobrym pomystem na niwelowanie sajdow
przy duzych dawkach kofeiny jest jej potgczenie z L
— theanina, ktora bedzie hamowac odczucia
ptynac z przestymulowanego uktadu nerwowego)
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Azotany —

Moc Burakow




Azotany (NO3-) znajdziemy naturalnie w warzywach i
owocach takich jak: satata, szpinak, seler, granat, rukola i
przede wszystkim w burakach. Powyzsze produkty
zywieniowe zawierajg > 250 mg azotanéw / 100 g.

Aby zrozumie€ ergogeniczne mechanizmy dziatania
azotanow, nalezy najpierw wyjasni¢ czym jest tlenek azotu
(NO).

Tlenek azotu (NO) jest czgsteczkg sygnatowg, ktdra reguluje
napiecia naczyn krwionosnych i co za tym idzie ciSnienia
tetniczego krwi, hamuje agregacje ptytek krwi i leukocytow, w
OUN petni funkcje neuromodulatora i neurotransmitera, ma
wptyw na mechanizmy immunologiczne, bierze udziat np. w
erekcji cztonka.

Moze rowniez modyfikowac funkcje tkanki miesniowe;
poprzez regulacje przeptywu krwi, kurczenia miesni,
homeostaze glukozy i wapnia, a takze oddychania i
biogenezy mitochondrialnej.



Azotany
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Arginina — dziatanie
prozdrowotne

Zmniejszenie ciSnienia tetniczego krwi poprzez
rozszerzenie naczyn krwionosnych

Posredni wptyw na SOD — dziatanie
antyoksydacyjne

Nasila rozktad kwaséw ttuszczowych —
stymulacja PGC 1a

Pozytywnie wptywa na ptodnosc oraz jakos¢
spermy

Zwieksza czutosc jajnikow na dziatanie
hormondéw — przydatna w przypadku PCOS
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Azotany

« Po spozyciu azotany sg przyswajane w uktadzie pokarmowym, okoto 25%
azotanow jest wychwytywana przez slinianki umieszczone w obrebie jamy
ustnej i kumulowane w slinie, gdzie nastepnie zostajg zredukowane do
NO2- przez beztlenowe bakterie komensalne znajdujgce sie w kryptach
rozmieszczonych na powierzchni jezyka.

* Po spozyciu azotanow w bolusie pokarmowym ich stezenie w osoczu
osigga wartosci szczytowe po 1-2 godz. Szczyt poziomu azotynow
nastepuje po 2-3 godzinach po spozyciu, po czym oba stopniowo
opadajg, powracajac do wartosci wyjsciowych po okoto 24 godzinach



» Podaz azotanow skutkuje zarbwno zmniejszeniem
poboru tlenu przez ptuca, akumulacji fosforu
nieorganicznego oraz ADP w miesniach jak i
utrzymaniem fosfokreatyny (PCr) w miesniach.

« Dzieki azotanom zmniejsza sie koszt tlenowy
podejmowanych ¢wiczen co wigze sie ze
zredukowanym zapotrzebowaniem na ATP
potrzebny do wygenerowania tej samej sity
miesniowe;.

» Dzieje sie to poprzez potencjalny wpltyw NO na
wapniowa (Ca2+) ATPaze w retikulum
sarkoplazmatycznym, ATPaze aktynowo-
miozynow3 lub poprzez wptyw NO na dotlenienie
miesni (i tym samym sparing PCr) i poprawe
wydajnosci mitochondrialnej.



Azotany w Sporcie

Liczne badania i metaanalizy potwierdzajg ergogeniczny wptyw azotanow
na wynik sportowy:

« W wysitkach o stalym natezeniu | wysokiej intensywnosci oraz
wysitkow maksymalnych o narastajgcej intensywnosci

« W wysitkach wytrzymatosciowych
« W wysitkach typu start-stop
* Moze poprawiac wyniki treningu oporowego



Zarowno chroniczna (3—=15 dni) oraz
dorazna (2-3 godziny przed wysitkiem
fizycznym) suplementacja azotanow, w
formie:

« Soku z buraka, jego koncentratu lub
ekstraktu (5—=12 mmol NO3- = 300-720
mg)

* Azotanu sodu (0,1 mmol/kg mc.)

Wykazuje skutecznosSc¢ w zakresie poprawy
zdolnosci wysitkowych.

Lepsze dziatanie u sportowcow przy
suplementaciji statej (np. 5-15 dni).



Azotany

« Stosowanie diety obfitej w azotany
(NO3-) moze byc¢ dobrg strategig poprawy
wynikow sportowych.

« Polecam swoim sportowcom diete obfitg
w azotany (NO3-) i stosowanie sokow,
koncentratéow oraz standaryzowanych
ekstraktow buraczanych w celu
osiggniecia poprawy wynikow sportowych.




Arginina — dziatanie prozdrowotne

Zmniejszenie cisnienia tetniczego krwi poprzez rozszerzenie naczyn
krwionosnych

Posredni wptyw na SOD — dziatanie antyoksydacyjne

Nasila rozktad kwasow ttuszczowych — stymulacja PGC 1a

Pozytywnie wptywa na ptodnosc¢ oraz jakos¢ spermy

Zwieksza czutos¢ jajnikdw na dziatanie hormondéw — przydatna w przypadku
PCOS



Arginina a redukcja

* Ina 2012 paper Mohammad Alizadeh and his colleagues published a paper
in the Annals of Nutrition & Metbabolism. The paper deals with the effects
of the addition of 5g/day l-arginine to hypocaloric diets in a group of 84
premenopausal women, where the supplement regimen led to significantly
greater reductions in visceral obesity (8cm vs. just 4cm reduction in waist
circumference within 6 weeks; cf. Alizadeh. 2012)



Argininia
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Fatloss
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Dwuweglan sodu — czyli soda oczyszczona.

* buforowanej krwi, przektadajgc sie tym samym na zmniejszenie stezenia jondw H+, ktore powstajg w wyniku
wykonywania intensywnej jednostki treningowej ( gtdwnie w sesjach interwatowych lub mieszanych )

* Dzieki dziataniu buforujgcemu sody, doprowadzamy do efektywniejszej eliminacji jondw wodorowych oraz do stabilizacji
poziomu PH krwi.

* Wptywa to na poprawe kurczliwosci miesni, funkcji szlaku glikolitycznego, dostarczania tlenu do miesni oraz poprawe
wydolnosci organizmu w wysitkach intensywnych .

* Najbardziej optymalnym sposobem suplementacji jest przyjmowanie 200 — 300mg /kg/mc na okoto godzine przed
treningiem. Jednak musimy pamietac o tym, ze soda moze prowadzi¢ do zaburzen jelitowych, dlatego tez warto ocenié
jaka dawka bedzie optymalna w opcji buforowania krwi bez negatywnego wptywu na funkcjonowanie przewodu
pokarmowego.

* Warto rowniez zwrdci¢ uwage na fakt, ze soda wptywa na pobudzenie dziatania PGC — 1a, ktéry skorelowany jest z
nasileniem procesdw adaptacji mitochondrialnych — czyli lepszg adaptacjg do treningu.



Biatko

* Nie ulega watpliwosci, ze biatko jest jednym z najwazniejszym makrosktadnikéw w sporcie

* Nalezy zadbac¢ o odpowiedni poziom MPS — czyli syntezy biatek miesniowych i hamowanie
MPB — Muscle protein breakdown, méwigc w prosty sposéb, chcemy aby MPS > MPB,
0siggnac to mozemy na 3 sposoby.

Po pierwsze utrzymanie odpowiedniego spozycia biatka w ciggu doby — w sportach walki
powinnismy celowa¢ w putap okoto 1,4 — 1,6 g biatka na kg/mc, zadba¢ o odpowiedni rozktad
biatka wciggu doby, tutaj zdecydowanie celujemy w réwny rozktad biatka na positek co 3-4
godziny oraz numer 3, zadba¢ o biatko wysokiej jakosci z petnym aminogramem ( szczegdlnie z
0gblnym poziomem leucyny)



Biatko

Srodki jak BCAA / EAA czy odzywka biatkowa ( izolaty / hydroizolaty serwatki ), zdecydowanie
w tym réwnanie bedzie przodowata odzywka biatkowa , szczegdlnie pod wzgledem ekonomii
stosowania, drugie w kolejnosci bedzie EAA ( efekt dziatania praktycznie taki sam jak
kolokwialnego Whey’a poniewaz zawiera petenaminogram), najgorzej w tym réwnaniu
wypada BCAA dla ktérego coraz to nowsze badania nie sg taskawe i obalajg sens jego
stosowania w celach optymalizacji regeneracji lub adaptacji do wysitku.

W Przypadku Stosowania Biatka warto zaznaczy¢, ze odpowiednia suplementacjabedzie
wptywata na hipertrofie wtdkien miesniowych Typu | jak i Typu Il — mozemywnioskowac, ze
odpowiednia podaz biatka przed i po treningu, bedzie przyczyniaé sie do poprawy wydolnosci
tlenowej ( wtdkna typu | ) jak i wydolnosci anaerobowej (wtékna typu ll ) , dlatego tez w
swojej diecie jak i suplementacji warto zadbac o odpowiednig podaz biatka pre jak i post
workout.



EAA vs bcaa

Szybko i na temat.
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Adaptogeny —ale o co chodzi?

1947 — Dr.
Nikolai
Lazarev uzywa Adaptogeny muszg spetnia¢ 3 warunki:
ZWrotu e Nie mogg by¢ toksyczne dla ludzkiego organizmu

d e Muszg zwieksza¢ odpornos$¢ ludzkiego organizmu na bodzce stresowe wynikajgce ze stylu zycia,
d aptogeny ekspozycji na czynniki chemiczne oraz biologiczne

PO raz e Muszg doprowadzac ludzki organizm do homeostazy
pierwszy w
historii
medycyny
nowozytnej




>
o N
0 e - v
AT .
W ey e

Oddzieli¢ ziarna od plew. et b ;
' ['he only good % ['he only evil

1S l\'nm\']vdgv 1S ignnr;ln(-(»

Jakie znamy
adaptogeny?




" WRONG WRONG
WRONG WRONG
WRONG WRONG
WRONG WRONG

WRONG WRONG
WRONG WRONG

Adaptogeny
ity wRONG B

AOUREAWRONG:

oy




Adaptogeny mity

Gtéwna rola polega na zbijaniu kortyzolu

Nie majg potwierdzenia naukowego w swoim dziataniu]
Nie majg szerszego zastosowania niz uktad nerwowy
Bede po nich bogiem

Zasadnosc stosowania ?



Adaptogeny a zdrowie.

* regulacja proceséw zapalnych

* wspieranie uktadu odpornosciowego

« zmniejszanie CK — czyli jednego z markeréw zmeczenia wysitkowego

« regulacja uktadu nerwowego — obnizanie kortyzolu / lub stymulowanie jego wytwarzania

* wspieranie pracy gospodarki hormonalnej, wytwarzanie testosteronu, libido czy chociazby tak istotna sprawa
jak spermatogeneza czy tworzenie optymalnego srodowiska dla zotnierzy naszego partnera — wiec kwestie
planowania potomstwa tez ugryziemy, czy uktujemy, jak zwat tak zwat.

* neurogeneza, stymulowanie BFDN i NGF — o czym powiemy sobie pdzniej
« wspieranie odchudzania — posrednio bo posrednio, ale jednak.
« dziatanie antydepresyjne

* regulacja neuroprzekaznikow
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Rozeniec — magia Syberii

*  Aktywacja genu NRF2 — dziatanie cytoprotekcyjne, chronigce neurony przed toksynami
*  Silne dziatanie adaptogenne -

*  Hamowanie C-fos w obrebie osi HPA

. Dziatanie antywirusowe

*  Regulacja poziomu Thl / TH2

. Redukcja poziomu IL- 6 oraz IL-1B

*  Powoduje wzrost AMPK

*  Nasila beta oksydacje kwasow ttuszczowych oraz hamuje lipogeneze

*  Pobudza dziatanie Pgcl alfa

. Powoduje wzrost Serotoiny oraz Dopaminy — hamuje réwniez ich rozktad

*  Redukcja poziomu kinazy kreatynowej



* NRF 2 -> jest biatkiem, ktore wptywa na
produkcje oraz obrébke glutationu, istotnie
wspierajgc walke z wolnymi rodnikami i
wspierajgc naszg tarcze antyoksydacyjna,
pobudza rowniez dziatanie SOD — czyli drugie]
tarczy antykoksydacyjnej naszego organizmu

Rozeniec

N R FZ * Rozeniec przyczynia sie do stymulacji tego
biatka, dodatkowo wspiera dziatanie biatek HSP -
> hamujgc rozktad biatek miesniowych
wynikajgcych z nadmiaru czynnikow
oksydacyjnych — czyli zbyt duzej ilosci stresorow
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Neural Regen Res. 2015 Dec;10(12):1989-96. doi: 10.4103/1673-5374.172317.
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Poprawa
SAaMOoOpPOCzZucia
oraz redukcja

wpiywu stresu
na zycie
codzienne

Phytother Res. 2012 Aug;26(8):1220-5. doi: 10.1002/ptr.3712. Epub 2012 J3

e 200mg of rhodiola extract (300-1000mg root
equivalent) twice daily for 4 weeks in persons
with life and work-related stress was greatly
able to reduce dysfunction and fatigue
associated with stress in a time-dependent
manner. Significant improvements were noted
in social and work function secondary to
reduced fatigue and improved mood.



Wydajnosc
pracy

umystowej

Phytomedicine. 2003 Mar;10(2-3):95-105.

* Notes for this study:

In military cadets performing regular military
night duties, 5 days of supplementation of
rhodiola (370 or 555mg of SHR-5) was able to
significantly reduce total fatigue and improve
well being when measured 2 hours after
supplement ingestion and again at the end of
the trial. Capacity for mental work significantly
increased relative to placebo.




Redukcja kinazy

e 340mg of rhodiola (30mg 'active

kreatyn OWE] components') for 6 days reduced the increase
in C-Reactive protein and creatine kinase seen
with exhaustive exercise.




e poniewaz badania wykazujg, ze stosowanie juz 300mg
Rhodioli dziennie, doprowadziato do wzrostu ilosci
wykonynwanych zadan przez badanych o 20% -
poprawiajgc przy tym jakos¢ pracy oraz skupienie, czy
chociazby czas reakcji — tutaj rowniez mozna dodac E —

ROZG Nniec w sportowcow u ktorych czas reakcji odgrywa bardzo
wazng role.

S p Oorcie rozeniec zmniejsza CK — czyli kinaze kreatynowg oraz
LDH — dehydrogenaze mleczanowg, czyli dwa istotne
markery zmeczenia miesniowego — dzieki czemu
jestesmy w stanie szybciej sie zregenerowac oraz wrocic
do treningu.

Sktadniki aktywne zawarte w rozencu — salidorozydy,
wptywajg na zwiekszenie tolerancji wysitku fizycznego
oraz szybszg rekuperacje glikogenu miesniowego.




e Zacznijmy od pory przyjmowania — tutaj w przypadku
sportow mieszanych jak sporty walki czy cross fit —
spokojnie celowatbym w okres okoto treningowy,
natomiast w sportach sitowych, lub treningu typowo
kulturystycznym, raczej celowatbym w pory oddalone
od treningu, poniewaz rhodiola moze obniza¢ poziom
IL — 6, ktéra odgrywa pewng role w hipertrofii
miesniowe;.

ROZG niec — * Czy jednak nalezy sie bac naturalnych produktow anty
: — zapalnych okoto treningowo?
Suplementacja Painy :

* Dawkowanie — dawka efektywna to 200 — 400mg
ekstraktu standaryzowanego na CO NAJMNIEJ 3%
salidorozyddéw , bardzo istotne jest wybieranie
produktow standaryzowanych na substancje aktywne,
poniewaz to one odpowiadajg za efektywnosc
produtku.




Osobg aktywnym i sportowcom

Osobg pod przewlektym stresem

Rozeniec —
komu bym

Otytym

Osobom z przewlektymi stanami zapalanymi
czy chorobami

zalecit




Ashwaghanda
— Krolowa jest
tylko jedna




Aszwaganda

Jednym z najwazniejszym czynnikow jest obnizenie poziomu kortyzolu w krwi —
czyli jednak z markeréw pracy uktadu nerwowego, co prawda jest on nie
doskonatym markerem, ale w przypadku kowalskich spokojnie wystarczy do
oceny pracy CUN — tutaj musimy zaznaczyc¢, ze to troche miecz obusieczny,
poniewaz u 0sob, ktére majg juz niski poziom Kortyzolu ( nie wynikajagcy z bez
stresowego zycia, tylko nadmiaru bodzcéw ) moze pogtebia¢ ogoine objawy— jak
zmeczenie, sennos¢ problemy z koncetnracja.

W Przypadku osob z wysokim poziomem krotyzolu ,stosowanie aszwagandy
zmniejsza takie odczuczcia jak zmeczenie, irytacja, ospatosc¢, problemy z
koncentracja czy uczucie niepokoju, badania pokazujg tez, ze stosowanie
aszwagandy utatwia zasypianie u 0sob z wysokim poziomem kortyzolu (u oséb z
niskim poziomem kortyzolu, moze utrudniaé¢ poranny rozped)

Aszwaganda wptywa na prace gospodarki hormonalnej mezczyn — wptywajgc na
zwiekszenie testosteronu — tutaj mozemy mowic¢ o dwdch mechanizmach —
spadek kortyzolu doprowadza do wykorzystania hormondw steroidowych w
celach produkcji androgenow a nie kortyzolu ( ten sam szlak) oraz poprzez
delikatng stymulacje LH — czyli jednego z hormonow wptywajgcych na prace
szlaku Podwgorze — przysadka — jgdra, badania przeprowadzaone przez
Wankhede pokazaty wzrosty poziomu T nawet o 200% -> jednak wydaje sie to
by¢ mocno przesadzone — nawet TRT na poczatku nie daje takich wynikow

Aszwaganda wptywa pozytywnie na jako$¢ nasienia — poprzez wptyw na
zwiekszenie liczebnos$ci oraz ruchomosci plemnikow

Stosowanie Aszwagandy zmniejsze taknienie na jedzenie — szczegdlnie stodkie,
moze by¢ uzytecznym narzedziem do pracy z osobami z zaburzeniami zywienia —
szczegolnie tymi, ktérzy majg mocny binge eating

Wspiera dziatanie komodrek NK i biatych krwinek — musimy uwazac na
aszwagande w przypadku osoéb z nadmiarem TH1 — czyli np. w haszimoto



e Jest bardzo silnym antyoksydantem, ktéry nasila dziatanie katalazy, peroksydazy glutationowej oraz SOD - chroni przed
negatywnym wptywem nadmiernego stresu oksydacyjnego oraz redukuje ilo$¢ nadtlenkéw w organizmie

. Dziata przeciwzapalnie - nasila proliferacje limfocytdw, poprawia dziatanie makrofagéw, wyréwnuje poziom Thl
wzgledem Th2, co jest istotne w przypadku wielu choréb o podtozu autoimmunlogicznym

*  Zwieksza tolerancje na stres oraz czynniki stresogenne, znaczaco wptywa na obnizenie poziomu kortyzolu, nasila procesy
zapamietywanie

. Pomaga w redukcji masy ttuszczowej ciata
. Dziata antygrzybiczo
. Dziata antybakteryjnie nawet na szczepy MRSA

Ashwaghanda e r———

. Dziatg neuroprotekcyjnie - nasila powstawanie nowych potaczen nerwowych, dendrytow,

V4 .
k ro O W a J ‘ St e Jest skuteczna w walce z alzheimerem, parkinsonem, huntigtonem czy adha

e Dziata kardioprotekcyjnie poprzez zapobieganie " twardnieniu " zyt, obniza cisnienie krwi,dziata tonizujgco

L]
ty | ko J e d n a . Wptywa na obnizenie poziomu cukru, poprawia profil lipidowy

e  Zwieksza poziom testosteronu,fsh, |h, dziata antyestrogenowo w komadrkach nowotworowych w przypadku raka piersi
e Zwieksza poziom T4, wodny ekstrakt z ashwagandhy poprawia prace tarczycy w przypadku niedoczynnosci

e Zapobiega i zwalcza hemoroidy, nasila regeneracje btony sluzowej zotgdka w przypadkach IBD
e  Jest pomocna w walce z sarkopenia wieku starczego, nasila wzrost masy miesniowej

. Nasila detoksyfikacje organizmu oraz zapobiega dostawaniu sie wielu zanieczyszczeniom srodowiskowym do organizmu




Ashwagandha a testosteron
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Wankhede, Sachin, et al. "Examining the effect of Withania somnifera supplementation on muscle strength and recovery: a
randomized controlled trial." Journal of the International Society of Sports Nutrition 12.1 (2015): 43.



Aszwaganda a niepokoj i stres

e 300 mg ashwagandha (1.5%
withanolides) twice daily over the
course of 8 weeks in persons with
anxiety disorders also given
counselling (placebo also given
counselling) noted that
supplementation was associated
with a 56.5% reduction in anxiety
symptoms as assessed by BAI
while placebo only say a 30.5%
reduction.

PLoS One. 2009 Aug 31;4(8):e6628. doi: 10.1371/journal.pone.0006628.



Ashwa a trening 277




Ashwa a trening

In an exploratory toxicological study in otherwise healthy persons,
supplementation of a water extract at 750 mg for 10 days followed by 1,000 mg
and 1,250 mg for 10 days each (equivalent to 6 g, 8g, and 10 g of the dry root)
noted a 9.3% reduction in total cholesterol which was thought to be due to LDL
cholesterol (trending to decrease) and a significant increase in strength in the
quadricep and back extensor muscles (but not grip) was noted after 30 days
despite no exercise. -> Badanie wankhede

Supplementation of 500mg of the water extract of ashawanghda has been noted
to improve power output and velocity of sprints, as well as to improve VO2 max
without affecting blood pressure. Int J Ayurveda Res. 2010 Jul;1(3):144-9. doi:
10.4103/0974-7788.72485

Untrained men were put on a periodized strength training program and given
either placebo or 300 mg of ashwagandha root extract twice daily for 8 weeks.
The ashwagandha group improved their 1RM of bench press by almost 20 kg
over placebo and leg extension by almost 5 kg. Muscle size, serum testosterone,
and muscle recovery as measured by plasma creatine kinase was also improved
versus placebo.

J Ayurveda Integr Med. 2012 Jul;3(3):111-4. doi: 10.4103/0975-9476.100168

Effect

Trial Design

Trial Length
Number of Subjects
Gender

Age Range

Body Types

Effect
Trial Design

Trial Length

Number of Subjects

Gender

Age Range
Body Types

Increase
Double blind
1-6 months
40

Both Genders
18-29

Average

Increase
Cohort

1-6 months
17

Both Genders
18-29

Average



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21170205
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23125505

e Suplementacja Aszwagandy o 0sob trenujacych sporty
sitowe doprowadzita do zmniejszenia stezenia kinazy
kreatynowe;j ( jednego z markeréw uszkodzenia
miesniowego) , wzrostu poziomu testosteronu oraz
spadku poziomu tkanki ttuszczowej — czyli
doprowadzita do poprawy parametrow, ktore sa
bardzo pozgdane w sportach sitowych — jak lepsza

regeneracja oraz zwiekszenie poziomow hormonoéw

AS /Wd d anabolicznych, co wiecej pozytywnym efektem

. ubocznym byt spadek tkanki ttuszczowej — tutaj
tre NIN g ? mozemy szukac istotnej korelacji miedzy poziomem
kortyzolu a wzrostem poziomu tkanki ttuszczowej
wisceralne;.

e Aszwaganda istotnie zmniejsza poziom kortyzolu, co
moze przyczyniac sie do spadkéw ttuszczy
wisceralnego, jednak musimy pamietac o tym, ze
badani zostali poddani rowniez odpowiedniemu
rezimowi treningowemu.




Aszwa — suplementacja

Dawka Komu?

* Tak jak w przypadku rézerica, musimy zwrdcic
uwage na odpowiednig standaryzacje produktow — _ ] N .
w badaniach najczesciej uzywa sie produktéw 5%, czy tez panom, ktorzy chcg poprawic¢ swoje
zatem idealna standaryzacja to przedziat 5-7% libido i jako$¢ nasienia
przyjmowana w dawkach 300 — 500mg 2x na dobe.

« Otylym Panom z niskim poziomem tescia ,

« Sportowcom w trakcie intesynwego okresu
— np. w przygotowaniach do walki / czy
startow zawodowych

« W trakcie krotkotrwatych okreséw mocno
stresowych



{EAT|{MACAPOWDER

Maca —
tajemnica tkwi
W prostocie




Maca — bo
tajemnica
tkwi w
prostocie

Maca jest adaptogenem — wykazuje dziatnie tonizujgce na
uktad nerwowy

Znaczna poprawa libido w trakcie suplementacji korzeniem
Maca

Rozszerzenie naczyn krwionosnych

Poprawa jakosci spermy oraz spermatogenezy

Pobudza rozrost jgder

Wspomaga dziatanie SOD — regulujgc odpowiedz
antyoksydacyjna

Wptywa na ogdlny poziom Glutationu

Obnizenie poziomu IL-6
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\Maca — Bo tajemnica tkwi w prostocie

* Wzrost produkgji = Control = MACA
testosteronu

* Przy spozywaniu 12g

sproszkowanego korzenia
maca dziennie 3%

0
5 I

2 wks 14 wk=

Testosterone (ng/ml)



Maca — wptywa ogolnoustrojowy

* Maca-GO applied in parallel with Placebo

during four months cross-over Trial,

Significa ntly increased E2’ LDL an d Iron Hormone  Treatment Admission(A) EndofMonth1 EndofMonth2? EndofMonth3 Endofmonth4 SEDY Placeho Maca SED PS
(P<0.05), reduced FSH, T3, Cortisol, ACTH, THUED amL 20220 s 0w e e 0

LH, BMI (P<0.05) and noticeably improved s o esow s om om

bone denslty ma rke rS- T4 (ng/100ml)  APPMM 1177 1.183 1.081 1.159 1.194 0.037 1177 1132 0.029 ns

* Maca-GO treatment significantly = e o e o e
(P<O_001) Iowered total KMI and GMS’ T3 (pg/100ml)  APPMM 3.168 3316 3.204 3.642 2.997 0.116 326 3376 0126 ns
relieving symptoms responsible for negative seo oms ome om

P ns ns ns ns ns ns

physiological and psychological ety smar s et s me e s e s e s
manifestations, frequency and severity of e e e e e
flushes and night sweating - in particular, r . . . e S

Which are recognized under Commonly_ AC"H—I(pg'ml) OPPMM 1892 18.33 2545 154 1739 3305 2189 1622 244 <005

used term of “menopausal discomfort”.

Hormone-Balancing Effect of Pre-Gelatinized Organic Maca (Lepidium peruvianum Chacon): (lll) Clinical responses of early-postmenopausal women to Maca in
double blind, randomized, Placebo-controlled, crossover configuration, outpatient study



Maca a sport

* Pierwsze badania wykazujg, ze stosowanie ekstraktu z MACA , moze dziatac
przeciw zmeczeniowo, jednak musimy poczekac na wiecej badan na
sportowcach, aby potwierdzic ten efekt.

* Warto zwrdcic na jej dziatanie przeciwzapalne — czyli zbijanie il-6, ktora jest
naturalnie wytwarzana w przypadku bodzcow stresowych, w tym treningu.



Panax ginseng
— moc zen -
szenia

stop Iaughmg guys
im belng serious




Synaptic plasticity T g

F VAW WA TR WY

inflammation

Neurite outgrowth
Synaptic protein
synthesis and
reorganization
Neuro-

regeneration
Modulation of LTP
Dendritic spine

Inhibited tau
phosphorylation

In vitro and in vivo

Ap or okadaic acid-
induced tau
phosphorylation

Increased cognitive
performance

Animal study
Human clinical trial
Attention

Improved memory
task performance

Lipid peroxidation
NOS, ROS level
Anti-oxidant level
Anti-oxidant

Productlon

Increased BACE-1 expressi
Inhibition of reecretase actmty

[ Aggregation

Decreased aggregation in vitro
and in vivo

Ginseng |
jego rola.



Panax
Ginseng-

Ginsenoidy

b)

d)

Dziatajg anty zapalne — ginsenoidy zawarte w panaxie
wptywajg na zmniejszenie ROS — czyli wolnych rodnikéw,
poprzez stymulowanie wytwarzania glutationu oraz SOD. Co
istotne w tym wypadku wspiera réwniez prace uktadu sercowo
naczyniowego poprzez hamowanie peroksydacji lipidow oraz
produkcji prostaglandyn — co bedzie istotne w przypadku osob
cierpigcych na zaburzenia metaboliczne, czy po przebytych
zawatach

Stymuluje dziatanie NRF 2 — podobnie jak réznie¢ wspiera
dziatanie NRF 2, ktore odpowiedzialne jest dtugowiecznos¢
oraz rytm dobowy

W przypadku osob aktywnych — wykazuje zmniejszenie
wytwarzania mleczanéw oraz pozytywnie wptywa na
wydolnosc¢ tlenowg

Zmniejsza negatywny wptyw nadmiaru stresorow na ludzki
organizm — hamuje wptyw CRH na Prace nadnerczy, dzieki
czemu lepiej tolerujemy stresory



Ginseng

{ Hypothalamic
#| neuropeptide Y

{} Food intake

[} a-glucosidase

J Glucose &’




Panax Ginseng — moc
. zenszenia
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e L e » Redukuje stany zapalne w obrebie mdzgu
obnizajac czynniki prozapalne takie jak —

TNF, IFNG, IL-173a

e Zmniejsza wptyw bodzcédw stresowych na
dziatanie Osi HPA

ACTH
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Siberian

Ginseng

Eleuthero stymuluje wydzielanie katecholamin — czyli dopaminy,
adrenaliny czy noradrenaliny, dziatajgc tym samym stymulujgco
na prace centralnego uktadu nerwowego

Dziata neuroprotekcyjnie — hamuje uszkodzenia mézgu
wynikajgce z dziatania nadmiaru glutaminanu, warto to mie¢ na
uwadze w trakcie walki z hipoglikemig, ktéra ma tendencje do
zwiekszania poziomow glutaminianu.

Istotnie wptywa na wzrost czasu pracy do catkowitego
zmeczenia — badania wykazujg wzrost nawet o0 25%, w tym
wypadku wypada zdecydowanie lepiej niz Panax

Hamuje spadek serotoniny po treningu

Hamuje immunosupresje po treningowg

Zmniejsza wptywa stresu oksydacyjnego na prace mozgu
Nasila beta oksydacje kwasow ttuszczowych

Powoduje wzrost Vo2 max o okoto 10%

Stymuluje AMPK — przez co wptywa na poprawe samopoczucia
oraz ogolnej mocy w ciggu dnia

Pobudza BDNF — jedna z neurtropin, ktorg doktadniej omowimy
przy grzybkach



Eurycoma —
Zen szen

Malezyjski

Regulacja stresorow — poprzez zmniejszenie wptywu kortyzolu
na nasz organizm

Stymulacja biatek wptywajgcych na budulec kosc¢ca i formowanie
osteoklastéw

A teraz do sedna, to co kocurki lubig najbardziej — czyli wptyw
Eurycomy na poziom testosteronu.

Nasila metabolizm pregnenolonu oraz 17-oh pregnenolonu do
DHEA ( poprzez dziatanie na CYP 17), dzieki czemu mozemy
uzyskac¢ wieksze stezenie Androgenow

Stymulacja produkcji testosteronu przez komaorki leydiga —
komorki petnigce funkcje odzywcze i produkujgce androgeny

Obnizenie poziomu estradiolu — regulacji sprzezenia zwrotnego i
stymulacja FSH LH

Obnizenie poziomu SHBG — zwiekszenie wolnych frakciji
testosteronu

Zwiekszenie ilosci plemnikdw w nasieniu, zwiekszenie objetosci
nasienia

Zwiekszone libido i che¢ odbywania stosunkow



* Panax - - Praktycznie dla kazdego, szczegdlnie dla
0sOb z grupy ryzyka chordb sercowo
naczyniowych

* Eleuthero jest zdecydowanie lepszym wyborem
dla osob o sredniej lub wysokiej aktywnosci

) , , fizycznej, ktorym zalezy na odpowiedniej

/eéN — SZén ? stymulacji uktadu nerwowego oraz poprawy

wydolnosci fizycznej — bardziej traktowatbym go

jako zen — szen dla aktynwych, niz jako prepart o

szeroko — pojetym dziataniu zdrowotnym

Dla Kogo jaki

* Eurycoma ... - czy musze mowic ?
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Lukrecja

Obnizenie poziom Tnf alfa oraz IL—6
Obnizenie NF — KB
Obnizenie ryzyka CVD

Nasila betaoksydacje kwasoéw ttuszczowych w trakcie
wysitku fizycznego

Skuteczna w leczeniu wrzoddw oraz Helicbacter pylori
Zwieksza poziom Estrogenow

Poprawia jakos¢ snu oraz zwieksza czutos¢ receptorow
GABA

Nasila procesy spermatogenezy
Dziata hepatoprotekcyjnie
Wzmaga prace mitochondriow

Hamuje OX LDL i peryoksydacje lipidéw



Lukrecja - >
ZWieksza
poziom
kortyzolu
dobrze?

Dawki powyzej 500mg




Lukrecja a
redukcja tkanki
ttuszczowej

Changes in
body
composition
in 56 males, 28
females after 8
weeks of
different doses
of LFO, namely
300 mg, 600
mg and 900
mg; total body
fat = DXA data

visceral fat =
CT scan . Ptaceb 2300mg WE00mg WSSO0 mg
(Tominaga, . .

2009).




Jak Stworzyc¢ swoj pre work ?

* Cel
Optymalizacja

Obserwacja

Dziatanie
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