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Jeśli podczas treningu szybko się męczysz i brakuje Ci sił, aby dokończyć serię ćwiczeń,
warto rozważyć odpowiednią suplementację. W takim wypadku pomocne mogą okazać się
produkty zawierające składniki wspierające regenerację i podnoszące poziom energii
podczas wysiłku. Sprawdź, jakie suplementy dają najlepsze rezultaty!

Odżywki węglowodanowe – sięgnij po dodatkowy zastrzyk
energii
e

Odżywki węglowodanowe mają za zadanie dostarczyć organizmowi łatwoprzyswajalnych
węglowodanów. Składniki takie jak glukoza, maltodekstryna czy fruktoza szybko podnoszą
poziom energii i stanowią podstawowe paliwo dla pracujących mięśni podczas wysiłku fizycznego.



Takie suplementy diety często dodatkowo zawierają witaminy i minerały, np. potas i magnez, aby
jeszcze lepiej wspierać prawidłowe funkcjonowanie mięśni.

Dobrej jakości odżywki węglowodanowe dla sportowców są dostępne w formie proszku, żelu
energetycznego lub tabletek musujących z elektrolitami. W efekcie z łatwością dobierzesz
formułę, która najlepiej odpowiada Twoim potrzebom oraz charakterowi podejmowanej aktywności
fizycznej.
e

Suplementy z kofeiną – jak działają na organizm i kiedy
warto je stosować?
e
Spadek motywacji do ćwiczeń to problem, z którym mierzy się wielu sportowców. Czasami po
wyjątkowo intensywnym i produktywnym okresie przychodzi moment, gdy trudno zmusić się do
ćwiczeń. Wówczas warto wypróbować suplementy diety z kofeiną, np. kofeinę w kapsułkach
lub przedtreningówkę w proszku.

Kapsułki to wygodne rozwiązanie dla osób, które nie mają czasu na przygotowanie specjalnego
napoju przed treningiem. Kofeina w takiej formie wchłania się szybko i pobudza układ
nerwowy, poprawiając czujność, koncentrację i reakcje mięśni. To z kolei sprawia, że łatwiej
pokonać zmęczenie i prowadzi do zwiększenia wydajności podczas treningu.

Przedtreningówki w proszku mogą mieć szersze działanie, ponieważ poza kofeiną często
zawierają też dodatkowe składniki, takie jak aminokwasy czy ekstrakty roślinne, które
wspierają przepływ krwi do mięśni i opóźniają powstawanie zmęczenia. Po spożyciu takiego
suplementu zyskasz więcej siły na wykonanie intensywnego treningu, a jego rezultaty będą szybciej
widoczne.
e

Suplementacja przed i po treningu – o czym warto
pamiętać?    
e    
Przed treningiem warto stosować produkty, które dostarczają energii i poprawiają koncentrację.
Mogą to być łatwo przyswajalne węglowodany, kofeina czy aminokwasy wspierające pracę
mięśni. Jeśli planujesz intensywne serie treningowe, dobrym wyborem będą również suplementy z
kreatyną, ponieważ jest to składnik, który zwiększa siłę i wytrzymałość mięśni.

Po zakończonym wysiłku fizycznym najważniejsze jest wsparcie procesów regeneracyjnych. W tym
celu sięgnij po suplementy z białkiem i węglowodanami, które pomagają odbudować mięśnie
i uzupełnić zapasy energii. Świetnie sprawdzą się także produkty bogate w minerały i elektrolity,
które przywracają równowagę wodno-elektrolitową.

e
Więcej informacji na ten temat przeczytasz w artykule: Suplementacja przed i po treningu
biegowym: co naprawdę wspiera wydolność i regenerację? Dowiesz się z niego, jak świadomie
wspierać organizmu przed i po wysiłku, aby uzyskać lepsze efekty treningowe.
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