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Suplementy wspierajace wydolnos¢ organizmu - co naprawde
dziala?
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Jesli podczas treningu szybko sie meczysz i brakuje Ci sil, aby dokonczy¢ serie ¢wiczen,
warto rozwazy¢ odpowiednia suplementacje. W takim wypadku pomocne moga okazac sie
produkty zawierajace skladniki wspierajace regeneracje i podnoszace poziom energii
podczas wysitku. Sprawdz, jakie suplementy daja najlepsze rezultaty!

Odzywki weglowodanowe - siegnij po dodatkowy zastrzyk
energii

Odzywki weglowodanowe maja za zadanie dostarczy¢ organizmowi latwoprzyswajalnych
weglowodanow. Skladniki takie jak glukoza, maltodekstryna czy fruktoza szybko podnosza
poziom energii i stanowia podstawowe paliwo dla pracujacych miesni podczas wysitku fizycznego.



Takie suplementy diety czesto dodatkowo zawieraja witaminy i mineraty, np. potas i magnez, aby
jeszcze lepiej wspiera¢ prawidtowe funkcjonowanie miesni.

Dobrej jakosci odzywki weglowodanowe dla sportowcéw sa dostepne w formie proszku, zelu
energetycznego lub tabletek musujacych z elektrolitami. W efekcie z tatwoscia dobierzesz
formute, ktora najlepiej odpowiada Twoim potrzebom oraz charakterowi podejmowanej aktywnosci
fizycznej.

MOZESZ CHCIEC PRZECZYTAC:

Chcesz zadbac o brode i wlosy?

Suplementy z kofeina - jak dzialaja na organizm i kiedy
warto je stosowac?

Spadek motywacji do éwiczen to problem, z ktorym mierzy sie wielu sportowcéw. Czasami po
wyjatkowo intensywnym i produktywnym okresie przychodzi moment, gdy trudno zmusi¢ sie do
¢wiczen. Wowczas warto wyprobowac suplementy diety z kofeina, np. kofeine w kapsutkach
lub przedtreningéwke w proszku.

Kapsutki to wygodne rozwigzanie dla osob, ktore nie maja czasu na przygotowanie specjalnego
napoju przed treningiem. Kofeina w takiej formie wchlania sie szybko i pobudza uklad
nerwowy, poprawiajac czujnos¢, koncentracje i reakcje miesni. To z kolei sprawia, ze latwiej
pokonac zmeczenie i prowadzi do zwiekszenia wydajnosci podczas treningu.

Przedtreningdwki w proszku moga mie¢ szersze dziatanie, poniewaz poza kofeina czesto
zawieraja tez dodatkowe skladniki, takie jak aminokwasy czy ekstrakty roslinne, ktore
wspieraja przeplyw krwi do miesni i opdzniaja powstawanie zmeczenia. Po spozyciu takiego
suplementu zyskasz wiecej sity na wykonanie intensywnego treningu, a jego rezultaty beda szybciej
widoczne.

Suplementacja przed i po treningu - o czym warto
pamietac?

Przed treningiem warto stosowac produkty, ktére dostarczaja energii i poprawiajg koncentracje.
Moga to by¢ latwo przyswajalne weglowodany, kofeina czy aminokwasy wspierajace prace
miesni. Jesli planujesz intensywne serie treningowe, dobrym wyborem beda réwniez suplementy z
kreatyna, poniewaz jest to sktadnik, ktory zwieksza site i wytrzymatos¢ miesni.

Po zakonczonym wysitku fizycznym najwazniejsze jest wsparcie proceséw regeneracyjnych. W tym
celu siegnij po suplementy z bialkiem i weglowodanami, ktéore pomagaja odbudowac¢ miesnie


https://www.trec.pl/odzywki-i-suplementy/odzywki-weglowodanowe/
https://eglos.pl/aktualnosci/item/45337-chcesz-zadbac-o-brode-i-wlosy
https://www.trec.pl/odzywki-i-suplementy/energia-i-koncentracja/kofeina/

i uzupei¢ zapasy energii. Swietnie sprawdza sie takze produkty bogate w mineraty i elektrolity,
ktore przywracaja rownowage wodno-elektrolitowa.

Wiecej informacji na ten temat przeczytasz w artykule: Suplementacja przed i po treningu
biegowym: co naprawde wspiera wydolnos¢ i regeneracje? Dowiesz sie z niego, jak $wiadomie

wspiera¢ organizmu przed i po wysitku, aby uzyskac lepsze efekty treningowe.

PRZECZYTA] TAKZE:

3 WSKAZOWKI. Jak wybra¢ idealna posciel 140x200?

Zrédlo: https://eglos.pl/aktualnosci/item/45300-suplementy-wspierajace-wydolnosc-organizmu-co-naprawde-dziala
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