Sportowcy lubig kofeine!

Dietetyk sportowy Tomasz Mrowiec

Na samym pocgku tego artykutu chciatbym zaprezenta@waini stowniczek:

Kofeina:

e jest stymulantem

» zwigksza refleks, koncentrac wytrzymata¢

* moze przynigc korzysci sportowcom, od ktorych wymaga $iardzo intensywnego wysitku w

krétkim czasie, oraz przedstawicielom dyscyplin eymatcgciowych

» dawki midzy 210-1050mg majefekt dodatkowego wspomagania {daobierana jest
jednostkowo )
od 2005 roku zostat usua listy substancji zakazanych MKOI,eeijest w 100% legalna

Czym jest Kofeina?

Kofeina dziata na nasz organizm farmakologiczrig] s zostata zaklasyfikowana jakaywka a nie
substancja agywcza. Maemy g znale¢ w niektorych napojach, takich jak kawa (50-150mg n

fili zanke), herbata (30-60mg na filinke), coca-cola (50mg na puszB30ml) oraz w czekoladzie (40mg
na tabliczk 54q9).

Jak dziata Kofeina ?

Kofeina oddziatuje na centralny uktad nerwowy, gkgzapc nasz refleks i koncentrgcjico mae by
korzystne w wielu dyscyplinach sportowych.

Kofeina pobudza réwnieprodukcg adrenaliny, a w dawkach powsj 5mg/kg masy ciata pobudza
produkcg kwasow ttuszczowych. Dgki niej zatem w energiprzetwarzanegskwasy tluszczowe, nie ga
sam glikogen co me by¢ korzystne dla wielu sportowcéw, poniemaszczdza s¢ w ten sposob
glikogen i zweksza automatycznie wytrzymato

Kofeina mae pozytywnie wptywé na kurczliwgé migsni poprzez uwalnianie zapasoéw wapnia do
komorek mgsniowych oraz jest korzystna zarowno dla aktywaideztlenowej, jak i dla tlenowej!

Kolejnym bardzo ciekawym zastosowaniem kofeiny wriggch wytrzymatéciowym jest jej pomoc w
utrzymaniu niskiego poziomu tkanki ttuszczowej.

Ogladajgc wiele dni zzycia r&nych znanych sportowcow, zwrdcitem uwag wicksza¢ z nich
zaczynata swoj dzieod kawy i w zalenosci od dyscypliny sportu robili swéj trening b&ziadania lub
jedli $niadanie dopiero po wypiciu kawy.

Przy pierwszych dwoch osobach, na pesay poranny rytuat nie zwrdcitem zbytniej uwagi Zpdym ¥
miatem ochag im zasugerow@ze sniadanie powinno gispaywac zaraz po przebudzenide robi
wielki btad), natomiast kilka kolejnych oséb zacztgich dziéh wpierw od kawy a dopiero ngghnie od
$niadania spowodowata zacatem sk zastanawi@jakie korzyci im to przynosi.

Whiosek do jakiego doszedtem jest bardzo integeguj

Jak wiemy rano po przebudzenig sdlugim okresie regeneraciji #6 glikogenu jak i poziomu cukru w
krwi jest bardzo niski (przy zateniuze nie budzimy sio 4 nad ranem i nie gonimy do lodéwki by co
przeksic). Powy:szy efekt jest bardzo specyficzny, poniewasz uktad hormonalny jest korzystniej
nastawiony na spalanie tkanki thuszczowej azlima s¢ komorek na stymulowanie adrenaljest wecz
ponadprzegitna.



Gtéwnymi hormonami przyspieszaymi tempo spalania tkanki ttuszczowej w naszymaargmie g
adrenalina i noradrenalina, ktére pobudadjtad nerwowy zwikszapc wykorzystanie wolnych kwasow
ttuszczowych jakdrédta energii.

Jak wiemy ilé¢ noradrenaliny mzemy bardzo szybko i skutecznie zigz\¢, spaywajagc 150-200mg
kofeiny — czyli jeda mocry kaw.

Dodapc wszystkie cgsci do siebie mgemysmiato stwierdzt iz spazywajgc mocry kawe zaraz po
przebudzeniu przyspieszamy spalanie tkanki ttuszego

Osobkcie uwaam, i nie jest to gtdbwny klucz do sukcesu z nadmigkankg thuszczow, natomiast
maoze w bardzo prosty sposéb utrzyéra na niskim poziomie, a to dla wielu sportowcow jest
niezmiernie wane.

Dziatanie kofeiny — dowody.

Jak mana s¢ domyslac, przeprowadzono multum badadnagnie dziatania kofeiny i istnieje ogrorgn
ilos¢ dowoddw naukowych, ktéra pokazujekiofeina poprawia wydolrig.

Okazata sj korzystna zaroéwno dla krotkoterminowej aktywcioo wysokim poziomie intensywioi,
(bieg na 100m czy ptywanie na krétkim dystansia,ijdla aktywnéci tlenowej (ptywanie
diugodystansowe, biegi na dirych dystansach).

Wedtug przeprowadzonych bada biegaczy dtugodystansowych, stymulant tezengynost nawet
poprave 0 30% (Graham, Sprint 1991). Przeprowadzone badamndd ptywakow ptymcych przez 21
minut wykazaty zyskao 23 sekundy (Macintosh, 1995%za& badaniach przeprowadzonych w
Melbourne naukowcy ustalilzikofeina poprawia wydolrig o 4-6sekund u wibarzy podczas dystans
2000m (Anderson 2000).

Wszystkie te badania zostaty zebrane w gethias¢ i w 2004 roku, brytyjscy naukowcy stwierdziti i
kofeina poprawia wytrzymasoé srednio do 12% (tadnie ¢fie gdy: nie ma dolnej granicy...)

Naukowcy z John Mores University w Liverpulu przepadzili badaniam ktére mowiz brytyjscy
sportowcy regularnie gjaja po kofeirg, aby polepszyswoje wyniki.

Jedna trzecia lekkoatletow i 60 proc. kolarzy pmayje kofeirg przed zawodami i to ich zdaniem nasuwa
watpliwosci co do intencji sportowcow.

Prowadzcy badanie dr Neil Chester twierdze Swiatowa Agencja Antydopingowa (WADA) nie
wyjasnita, dlaczego kofeina zostata usttaiz listy zakazanych substancji. W jego rozumigtmiedno
byto odr&ni¢ normalne wykorzystanie kofeiny od traktowaniajgéjo substancji polepszaej wyniki.

Skutki uboczne

Na skutki uboczne kofeiny, sktaflaic mog: niepokdj deenie gk, bule gtowy czy bezsenka
Nalezy natomiast pamtac¢ iz gtdwmg role bedzie tutaj odgrywaspaywana dawka, podatsédna
dziatanie kofeiny i w dalszej kolejéci genetyka czy czynniki zewtrzne jak np. palenie papieroséw.

Armstrong w swojej karce stwierdzitz dawka 300mg/dziejest w zupetngéci bezpieczna i nie powinna
mie¢ szkodliwego wptywu na nasze zdrowie$ zagularne jej spgywanie (np. picie kawy) zwksza
tolerancje na ten stymulant i kofeina przestajafdzimoczogdnie.

Wazng informacp dla sportowcow jest taj kofeina przyjmowana fuprzed zawodami nie powoduje
odwodnienia co zostato potwierdzone kilkoma badan{@p. Wimple, 1997)

Dodatkowo Amerykascy naukowcy potwierdzilzikofeina spaywana w dawkach poiej 452mg/dzié
nie zaburza rownowagi ptynnych elektrolitow w orgamie (Armstrong 2005)



Niestety, naley rowniez wspomni€ o najwekszym minusie spgwania kawy, czyli o wyptukiwaniu
przede wszystkim magnezu z naszego organizmu; igkspaywajac 2-3 kawy dziennie, nie
zapominajmy o dodatkowej dawce magnezu.

Kofeina wspomaga me¢snie w odbudowie?

Kofeina zaywana po treningu razem zglowodanami, znacznie zgksza wydajnéé organizmu i
wytrzymata¢ miesni. Gtownymzrédtem paliwa dla mggni jest glukoza zmagazynowana w postaci
glikogenu. Wedtug najnowszych badsportowcy, ktérzy sprywali weglowodany 4cznie z kofein,
prawie 0 66% szybciej regenerowali ubytek glikogpoyintensywnym wysitku fizycznym.

Badanie zostato przeprowadzone w czterech fazactiyuaynie zawodowych kolarzy. Po
kilkugodzinnychéwiczeniach na ergometrze podawano im napgjlewodanowy z kofeiglub bez.
Eksperyment powtarzano w oglsie 10 dni, monitorujc za kadym razem poziom glukozy, glikogenu i
insuliny we krwi i mgsniach.

Ustalono w trakcie badaze kofeinowy napoj przyczynit sido zwikszenia poziomu produkowanej
insuliny oraz efektywniejszego wychwytywania gluikgezez regeneragge s¢ komorki.

Sq to pierwsze badania wptywu kofeiny na odbudowywasti migsni, wigc moim zdaniem naky
podchodzt do nich z matym zapasem.




