Sktadniki odzywcze w sporcie. Co je$¢, zeby podnies¢ wydolnos¢

tlenowg lub/i podnies¢ prég mleczanowy?

Kazdy z trenujgcych wyczynowo lub sporadycznie zetknat sie
kiedys z nieprzyjemnymi zakwasami. Wspomniane zjawisko jest
zwigzane z wydzieleniem sie do miesni prawoskretnego kwasu
mlekowego na drodze beztlenowej glikolizy. Dla organizmu sportowca,
niezwykle istotnym parametrem jest prog mleczanowy, jest on ostatnim
progiem anaerobowym, po ktorego przekroczeniu stezenie kwasu
mlekowego we krwi wzrasta. Rozliczne badania naukowe wskazuja, ze
monitorowanie jego wartosci jest kluczowe dla poprawy wynikow
i wydolnosci w wielu sportach wyczynowych. W niniejszym tekscie
omowie znaczenie i dziatanie kilku popularnych suplementow, ktore
wptywajg na podwyzszenie wartosci progu mleczanowego, co
bezposrednio koreluje z podniesieniem wydolnosci i kondycji sportowca.
Przekroczenie progu mleczanowego jest zwigzane ze zmeczeniem, co w
konsekwencji prowadzi do przerwania wysitku, spadku odpornosci

| obnizonej regeneraciji.

Rozgatezione aminokwasy (BCAA)

BCAA (walina, leucyna, izoleucyna) to rozgatezione aminokwasy,
ktore sg wykorzystywane w miesniach szkieletowych podczas treningu
jako zrodto energii. Ich stosowanie w znaczny sposob przyczynia sie do
wzrostu progu mleczanowego, z uwagi na fakt, ze BCAA oraz ich
metabolity wchodzg do Cyklu Krebsa bezposrednio przez Acetylo-CoA, a
nie poprzez szlak glikolityczny, dlatego kwas mlekowy nie jest
produkowany podczas przemian BCAA. Z tego bezposrednio wynika, ze

zwiekszenie przemian (utleniania) BCAA, pochodzacych z pozywienia



lub suplementow, przyczynia sie do obnizenia syntezy kwasu
mlekowego podczas wysitku oraz prowadzi do zwiekszenia progu
mleczanowego. Rozliczne badania naukowe opisujg rowniez inna,
bardzo istotng role dziatania BCAA, suplementacja wyzej wymienionymi
prowadzi do obnizenia poziomu glukozy we krwi, co moze czesciowo
ograniczac¢ synteze kwasu mlekowego na drodze beztlenowej: glukoza-
pirogronian-mleczan.

W  badaniach  prowadzonych na grupie  ochotnikdw
suplementowanych BCAA oraz w grupie placebo zaobserwowano
nastepujgce wyniki: w grupie pierwszej stwierdzono obnizenie sie
wspotczynnika wymiany gazowej (RER) oraz zmniejszenie sie
maksymalnego zuzycia tlenu (VO. max) w poréwnaniu do grupy
kontrolnej, bez suplementacji. Dla grupy wspomaganej BCAA
zaobserwowano rowniez wzrost wartosci progu mleczanowego (LT) oraz
zmniejszenie sie punktu gromadzenia kwasu mlekowego we krwi
(OBLA).

Wyniki podjetych badan naukowych oraz wartosci analizowanych
wskaznikdw jednoznacznie wskazujg, ze suplementacja BCAA moze
stanowiC skuteczne narzedzie w podnoszeniu progu mleczanowego i
wydolnosci. Dodatkowo naukowcy medycyny sportowej podkreslajg
szereg innych korzysci wynikajgcych z suplementaciji BCAA. Zwiekszone
spozycie BCAA oraz biatek prowadzi do wzrostu stezenia tych

aminokwasow we krwi, co wywotuje:

-Zwiekszenie aktywnosci BCKDH, watrobowego enzymu regulujgcego

utlenianie i wykorzystanie BCAA.

-Obnizenie aktywnosci dehydrogenazy pirogronianowej PDH. Enzym ten

jest jednym z kluczowych czynnikow regulujgcych metabolizm glukozy



oraz zmniejsza uzycie glikogenu w watrobie i miesniach szkieletowych
podczas wysitku. Zwiekszenie utleniania BCAA na korzysc
weglowodanow, przyczynia sie do utleniania tych ostatnich, co ogranicza
powstawanie mleczanu i przektada sie na intensyfikacje treningu.

Dla potrzeb zwiekszenia progu mleczanowego, oprocz BCAA,
zaleca sie rowniez wiaczenie do suplementacji argininy. Stanowi ona
stymulator dla hormonu wzrostu i insuliny, przez co prowadzi do
intensyfikacji efektu anabolicznego. Rola argininy sprowadza sie takze
do zmniejszenia aktywnosci dehydrogenazy mleczanowej, ktéra
powoduje konwersje pirogronianu do mleczanu oraz zwieksza aktywnosc¢
kinazy kreatynowej, ktorej rola jest kluczowa dla komorki, bierze ona

bowiem udziat w tworzeniu ATP.

Kreatyna

To chyba najpowszechniej stosowany przez sportowcow
suplement, rowniez jej przypisuje sie istotng role dla zwiekszenia progu
mleczanowego. Kreatyna i pochodne prowadzg do intensyfikacji wysitku
beztlenowego, zwiekszajg zawartos¢ fosfokreatyny miesniowe] i
wydolnosci buforowej organizmu. Podczas wysitku, na skutek przemian
ATP nastepuje utlenienie NADPH, w wyniku czego powstajg wolne jony
H*, powodujgce zakwaszenie. Kreatyna zapewnia tez lepszy transport
ATP do cytoplazmy komoérkowej (zatrzymanie syntezy ATP jest gtdwng
przyczyng powstania progu mleczanowego).

Jak gtoszg badania, kreatyna moze prowadzi¢ do ograniczenia
syntezy kwasu mlekowego i jego akumulowania we krwi o 2-5 % oraz
zmniejsza¢ maksymalne zuzycie tlenu o 2-3 %. Ponadto prowadzi do
zwiekszenia czasu C¢wiczeh | ogranicza symptomy wyczerpania

organizmu.



Ostatnie badania naukowcéw medycyny sportowej podkreslajg
rowniez znaczenie beta-alaniny i zalecajg jej zastosowanie wraz z
kreatyng. Juz suplementacja na poziomie 4-6 g na dobe przez 30 dni
zwieksza miedzymiesniowg synteze karnozyny. Jest to dipeptyd
wystepujacy w miesniach, ktéry sktada sie z histydyny i beta-alaniny.
Przypisuje sie mu bardzo istotna role: zapewnia prawidtowe pH, ktore to
jest gtdwnym czynnikiem w zwiekszaniu intensywnosci wysitku, steruje
pracg miesni (skurcz-rozkurcz) i ogranicza zmeczenie. Karnozyna
wykazuje rowniez znaczenie antyoksydacyjne tj. usuwa szkodliwe
produkty przemiany materii, wolne rodniki oraz blokuje proces glikolizaciji
biatek. Glikolizacja powoduje zmniejszenie aktywnosci enzymow, ktore
warunkujg jakoSC przemian energetycznych i prawidtowy metabolizm
dostarczanych skfadnikow pokarmowych.

Inni badacze podkreslajg, ze suplementacja kreatyng i beta-
alaning (3,2-6,4 g/dobe) przez okres 4-10 tygodni, moze zwiekszyé
zawartos¢ miesniowej karnozyny o 40-80 %, co w konsekwenciji
prowadzi do zmniejszenia stresu oksydacyjnego wywotanego wysitkiem
fizycznym. Podczas badan stwierdzono, ze w wyniku suplementacji,
nastepowato wieksze zuzycie kwasu mlekowego w miesniach podczas
spoczynku (zrédto energii dla serca i miesni).

Oprécz suplementow stanowigcych uzupetnienie diety ludzi
aktywnych fizycznie, niezwykle istotne dla zagadnienia jest rowniez
zastosowanie sie do kilku podstawowych zasad zywieniowych.

Osoby uprawiajgce sporty nie powinny spozywac positkow oraz
suplementéw biatkowych (wyjatek stanowig aminokwasy BCAA)
bezposrednio przed treningiem. Proteiny, bowiem wymagajg do
strawienia duzej ilosci energii, wigze sie to rowniez bezposrednio
z iloscig tlenu potrzebnego do ich zmetabolizowania. Biatko

skonsumowane przed treningiem odbierze Ci cenne ,oddechy”, na



skutek zwiekszonego deficytu tlenowego wywota wczesniejsze
wydzielanie sie mleczanu do krwi.

Nalezy réwniez mie¢ na uwadze indeks glikemiczny spozywanych
weglowodanow. Produkty o niskim |G (mniej przetworzone),
o wolniejszym tempie wydzielania sie glukozy, zmniejszg ilos¢ tego
substratu dla przemiany glukoza-pirogronian-mleczan. Rozliczne
publikacje opisujg wptyw niskiej wartosci indeksu glikemicznego positku

przedtreningowego na stabilng glikemie i wzrost progu mleczanowego.
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