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BIURO PRASOWE

SUPLEMENTACJA W SPORCIE

Od wielu lat do szczegdlnie popularnych dyscyplin sportowych zalicza sie te o
charakterze wytrzymatosciowym: biegi dtugodystansowe, triatlon oraz kolarstwo.
Liczba o0s6b  zainteresowanych startami w  wyscigach o charakterze
wytrzymatosciowym, a nawet ultra wytrzymatosciowym caty czas rosnie. W latach
2006 - 2015 liczba zawodnikow w USA regularnie startujacych w wyscigach
triatlonowych wzrosta z 600 tys. do 4 milionéw 240 tys. Dtugos¢ wyscigow w kazdej z
dyscyplin jest niezwykle zréznicowana. Najdtuzszy wyscig triatlonowy (Ultraman
Ironman) zaktada pokonanie 10 km pitywania, 421 km jazdy rowerem oraz 84 km
biegu. Mamy réwniez do czynienia z wyscigami, ktére zaktadaja pokonanie
kilkukrotnego dystansu Iron Man. Dla przyktadu w Szwajcarii odbywa sie wyscig
zaktadajacy pokonanie 10 krotnego dystansu Iron Man. Zawodnicy muszg sie zmierzy¢
z 38 km ptywania, 1800 km jazdy rowerem oraz 422 km biegu. Ponadto majg oni
14,4 dnia na ukonczenie wyscigu. Dla poréwnania najdiuzsze maratony (ultra
maratony) na Swiecie zaktadajg pokonanie okoto 5000 km np. Self-Transcendence
3100 Mile Race. Ukonczenie wyscigu o takim charakterze w jak najszybszym czasie
wigze sie z niesamowitym wyzwaniem dla organizmu zawodnika przed, w trakcie, ale
i po wysitku.

Bieg po zdrowie

Wysitek fizyczny niezaleznie od charakteru wptywa na dziatanie catego organizmu.
Zmiany te nasilaja sie wraz ze wzrostem intensywnosci oraz czasem trwania wysitku.
Korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej to m.in. poprawa perystaltyki
jelit, zmniejszone ryzyko wielu chordb oraz zmniejszona $miertelnos¢. Niemniej jednak
pojedynczy intensywny wysitek zwigzany jest z uszkodzeniem tkanki miesniowej,
uszczupleniem zasobdw energetycznych organizmu i wydzielaniem wielu metabolitéw
do krwioobiegu. Aktywnos$c¢ fizyczna jest odbierana przez organizm cziowieka jako
stres, z ktérym musi sie uporac. Oczywiscie im wiekszy stres, tym trudniej sobie z nim
poradzi¢. Brak zasobow umozliwiajgcych regeneracje po intensywnym wysitku
prowadzi do zahamowania adaptacji. Natomiast sukcesywnie powtarzany wysitek w
przypadku braku odpowiedniej regeneracji, moze przyczyni¢ sie do szybszego
wystgpienia zjawiska przecigzenia oraz wyzszej szansy na przetrenowanie. Dlatego tez
biorac pod uwage obcigzenia treningowe zwigzane z przygotowaniem do startu, np. w
wyscigu typu Iron Man lub maraton, nalezy zwroci¢ szczegélng uwage na zwigzang z
tym odpowiedz organizmu.

Jak juz wczesniej wspomniano w trakcie wysitku, ale réwniez po jego zakonczeniu w
organizmie wydzielanych jest wiele substancji. W zwigzku z uszkodzeniami tkanki
miesniowej oraz produkcjg energii niezbednej do wykonania wysitku, generowane sq
rowniez czasteczki nazywane wolnymi rodnikami. W skfad wolnych rodnikéw wchodzg
m.in. reaktywne formy tlenu (ang. reactive oxygen species, ROS) i reaktywne formy
azotu (ang. reactive nitrogen species, RNS). Czasteczki te sq niezwykle wazne w
kontekscie regeneracji, ale i adaptacji do wysitku. Indukujg one zaréwno procesy o
charakterze prozapalnym, ale tez przeciwzapalnym. Nadmierne generowanie
ROS/RNS moze przyczyniac sie do podwyzszenia poziomu stresu oksydacyjnego oraz
nasilenia reakcji zapalnej po wysitku. Oczywiscie organizm cztowieka posiada zasoby
w postaci enzymatycznego aparatu antyoksydacyjnego, ktéry potrafi niwelowac
nadmierne ilosci tychze czasteczek. Niemniej jednak w przypadku powtarzalnych
wysitkdw o wysokiej intensywnosci np. czeste starty w zawodach, zasoby najbardziej
rozpowszechnionego w ludzkim ciele antyoksydantu (glutationu, GSH), zostajq
uszczuplone. Brak zasobéw do resyntezy GSH przyczynia sie do pogorszonej
regeneracji czego skutkiem jest zmniejszona zdolno$¢ do wykonania wysitku i
utrzymujacy sie stan zapalny.
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SMAK na NAC

Metoda, ktéra jak do tej pory wydaje sie by¢ najbardziej efektywng w zwiekszaniu
stezenia GSH jest suplementacja N-acetylocysteing (NAC). NAC jest substancjg
syntetyczng, dlatego tez jedynym jej zrdodtem sg suplementy diety, leki lub
wzbogacona zywnosé. Dotychczasowe badania weryfikowaty zastosowanie NAC we
wspomaganiu leczeniu takich choréb jak nowotwory, zatrucia paracetamolem, choroby
uktadu krgzenia oraz ukfadu oddechowego. Warte uwagi jest to, ze wiekszosci tych
schorzen towarzyszy stan zapalny oraz nadmierne generowanie wolnych rodnikéw,
podobnie jak ma to miejsce po wysitku fizycznym. NAC posiada potwierdzone
posrednie i bezposrednie dziatanie antyoksydacyjne. Bezposrednie dziatanie
antyoksydacyjne NAC, zwigzane jest z jej interakcja z reaktywnymi formami tlenu, w
wyniku ktdrej dochodzi do obnizenia ich ilosci w organizmie. Dziatanie posrednie jest
natomiast zwigzane z dostarczeniem cysteiny do syntezy GSH, co wigze sie ze
zwiekszeniem jego stezenia réwniez w komoérkach miesniowych.

NAC w sporcie

Biorac pod uwage mechanizm dziatania NAC, nieustannie trwajq badania nad jej
mozliwym zastosowaniem w sporcie. NAC jest uznawana przez Australijski Instytut
Sportu (AIS) za substancje o potencjalnym wptywie na poprawe wydolnosci fizycznej.
Dotychczasowe dane, wskazujg réwniez na korzystny wptyw suplementacji NAC na
regeneracje. Jest to zwigzane ze zmniejszeniem stezenia substancji prozapalnych,
zmniejszeniem uszkodzen miesniowych oraz przys$pieszeniem procesow naprawczych.
Jednak aktualne dane na ten temat sg niejednoznaczne i, zgodnie ze stanowiskiem
AIS, konieczne sg dalsze badania w tym temacie. Co istotne, istnieje wiele badan,
dotyczacych suplementacji NAC, niejednorodnych pod katem charakteru wysitku,
rodzaju suplementacji oraz czasu jej trwania. Biorgc pod uwage charakter wysitku
wydaje sie, ze najwieksze korzysci z suplementacji mogg odnies¢ osoby trenujgce
dyscypliny o charakterze wytrzymatosciowym (biegi dtugodystansowe, triatlon,
kolarstwo) lub mieszanym (np. CrossFit). Ponadto okresem, w ktérym suplementacja
NAC wydaje sie by najbardziej uzasadniona jest okres startowy lub okres treningéw o
wysokiej objetosci i/ lub intensywnosci. Zasadnos$¢ tego jest rdwniez wspierana przez
doniesienia o potencjalnym wptywie NAC na zahamowanie adaptacji do wysitku w
przypadku dtugotrwatej suplementacji. Biorgc pod uwage informacje, ktore posiadamy
w tej chwili NAC jest substancjg o duzym potencjale w sporcie. Jej zastosowanie
wydaje sie by¢ bardzo szerokie gtéwnie ze wzgledu na mechanizm dziatania zwigzany
z uszkodzeniami miesniowymi, stanem zapalnym i regeneracjg powysitkowg czesciowo
zalezng od stezenia GSH.

W zwigzku z tym w Katedrze Zywienia Cztowieka i Dietetyki Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu realizowane jest badanie, ktérego celem jest
zweryfikowanie wptywu suplementacji NAC na regeneracje pomiedzy dwiema
intensywnymi jednostkami treningowymi o charakterze wytrzymatosciowym. W
ramach badania oferujemy przeprowadzenie kilku testow wysitkowych, mozliwosc
przetestowania suplementu diety, badanie skfadu ciata, pakiet badan biochemicznych
oraz konsultacje dietetyczng. W tej chwili trwa rekrutacja do kolejnego etapu badan,
dlatego jesli jestes:

miedzy 18 a 45 rokiem zycia,

trenujacq biegi dtugodystansowe,

posiadasz co najmniej 1 rok stazu treningowego,
trenujesz minimum 3 razy w tygodniu.

To zapraszamy do udziatu w badaniu.
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