Rosliny — zrodto substancji wspomagajgcych aktywnosc¢ sportowa
ZALECENIA
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Suplementy diety dla sportowcéw moga zawierac:

* Kofeina (sktadnik kawy, guarany, li$ci mate, lisci herbaty) dziata korzystnie podczas
wysitkdw beztlenowych oraz trenowania ciezkiej atletyki (podnoszenie ciezaréw).

e Zaliczana do termogenikdw (zwieksza tempo przemiany materii) i stymulantow.

Zalecenia: Korzysci w zakresie wydolnosci fizycznej mozna zaobserwowaé przy
umiarkowanych ilosciach (~3 mg.kg? m.c. — max. dawka uznana za bezpieczng
to 300 mg/dobe), taczenie z synefryng zwieksza ryzyko dziatan niepozadanych.

e Synefryna (sktadnik wyciggdw z pomaranczy gorzkiej; stymulant, temogenik)"
wptywa na wydolnos$¢ organizmu poprzez podniesienie cisnienia i usprawnienie
krazenia krwi, rozszerza réwniez oskrzela i powstrzymuje ataki astmy.

Zalecenia: Nie nalezy przekracza¢ zalecanych dawek — niebezpieczenstwo m.in.
wzrostu ci$nienia, arytmii serca a nawet zawatu serca (kofeina * dz. niepozadane).

* Kapsaicyna (sktadnik ostrych odmian papryki) podnosi wydolnos¢ podczas‘
treningdw wytrzymatosciowych ‘

* Zaliczana do termogenikow.

Zalecenia: Nie nalezy stosowaé ciggle - permanentne stosowanie kapsaicyny‘
zmniejsza jej ergogeniczne dziatanie.

* Bogaty w azotany przeksztatcane po spozyciu w tlenek azotu (NO) rozszerzajacy "i
naczynia krwiono$ne = usprawnione dostarczanie tlenu i substancji odzywczych do
np. pracujgcych miesni (wzmacnia skurcz miesni).

® Poprawia wyniki testow wysitkowych.

Zalecenia: Przyjmowac preparaty krétko przed planowanym wysitkiem (~ 2 h). ‘

e Adaptogeny ufatwiajg przystosowanie sie do zwiekszonego wysitku fizycznega\
szybszg i skuteczniejszg regeneracje, dtuzsze i efektywniejsze treningi.

* Przyktady: korzen/ktgcze rézenca gorskiego, korzer eleuterokoka (1 wydolnosci
fizycznej).

Zalecenia: Preparatow z adaptogenami nie nalezy stosowac przewlekle. Preparaty
z korzeniem rdzenca sg dobrze tolerowane. Stosowac standaryzowane preparaty. Y,




