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Rozmowa

Suplementacja dlawyczynowcow

Zen-szen i weglowodany

Rozmowa zWojciechem
Gawronskim,
wiceprezesem Polskiego
Towarzystwa Medycyny
Sportowej

- Jakie procesy zachodza w or-
ganizmie sportowcow wyczyno-
wych?

- Pod wplywem systematycznie
powtarzanego wysitku
sportowego zachodza
W organizmie procesy
adaptacyjne. Wszyst-
ko zalezy od charakte-
ru uprawianej aktyw-
nosci fizycznej. Przede
wszystkim  zachodzi
adaptacja uktadu kra-
zeniaioddychania, kté-
ra najtatwiej zaobser-
wowaé. Pozytywne ce-
chy adaptacyjne sajuz
widoczne po tak zwa-
nym treningu zdro-
wotnym, za$ u wyczy-
nowcow te zmiany sa
bardzo duze. Dla przy-
ktadu ekonomia pra-
cy migénia sercowego
wyraznie si¢ poprawia pod wpty-
wem treningu wytrzymato$ciowe-

jest juz patologia,

go: zwalnia si¢ akcja serca, ro$nie

jego objetosé wyrzutowa i zwick-

sza si¢ jego pojemno$¢ minutowa.
Czasem procesy
adaptacyjne sa tak
duze, ze musimy
si¢ gteboko zasta-
nowié, czy to nie

AkunaiPTMS

np. przerost lewej
komory mig$nia
sercowego  oraz
zmiany w zapisie

Od 1 lipca 2005 r. wchodzi wzycie
umowa o wspotpracy pomigdzy firma,
Akuna a Polskim Towarzystwem Me-
dycyny Sportowej. PTMS rekomendu-
jeproduktAlveodlasportowcowiosdb
0zwigkszonej aktywnoscifizycznej.
PTMSwspomozeopracowanieipubli-
kacje danych naukowych oraz wynikow
dalszych niezaleznych badan, celem
sprawdzenia efektywnos$ci stosowa-

to zdarzaja si¢ one relatywnie rzad-
ko - zakktadajac, ze obciazenia wy-
sitkiem fizycznym sa adekwatne
do stanu zdrowia
i stopnia wytre-
nowania. W sytu-
acji nieprzestrze-
gania kontroli sta-
nu zdrowia czy tez
¢wiczenia podczas
btahej infekcji,
prowadzi to czg-
sto do przykrych

EKG. Do zmian  niapreparatuAlveo przezsportowcow p_OWl'k'falepOS'[a—
adaptacyjnych 1 osoby aktywne fizycznie. Firma  cichoroby. W spo-
. . Akunajestpartnerem PTMS. Akuna rcie naiczesciei
dochodzi . takze pragnie kfas¢ wiekszy nacisk na profi- poza ﬁéj Ol(q)giczj—’
w narzadzie Tru-  jaktykeina stosowanie Aveo przez lu- :
chu, a z czasem, dzizdrowychiaktywnychfizycznie. nym zmeczeniem,

przy zbytnich ob-

ciazeniach, do niebezpiecznych
zmian przeciazeniowych, ktére sa
zmora, wspdtczesnych sportowcow.
Ponadto intensywny wysitek moze
tez obniza¢ odporno$¢ organizmu
na choroby i infekcje.

- Na cojest narazona osoba ak-
tywnie uprawiajaca sport?

- Jakjuz wspomniatem, na prze-
ciazenia uktadéw wewnetrznych
oraz zmiany przeciazeniowe na-

rzadu ruchu. Jedli chodzi o prze-
ciazenia narzadéw wewngtrznych,

z powodu zbyt
krétkiego okresu przeznaczonego
na regeneracje, dochodzi do prze-
mgeczenia, a pdzniej w konsekwen-
¢ji do niepozadanych zmian jako-
Sciowych - tzw. przetrenowania.
Jest to stan bardzo nieprzyjem-
ny dla sportowca, ktéry bez odpo-
czynku i zmiany rodzaju treningu
nie ustepuje szybko. Jeszcze gorzej,
jesli osoba ¢wiczaca dozna zmian
przeciazeniowych w narzadzie ru-
chu. Czesto wiaze sie to z dtu-
ga przerwa w trenin-
gach, a czasem nawet
z zakonczeniem karie-
ry sportowej. Pomijam
tu oczywiscie urazy
ostre, najakie jest na-
razony kazdy uprawia-
jacy sport w jakiejkol-
wiek postaci.

- Czy u takich oso6b
konieczna jest suple-
mentacja?

- O wynikach sporto-
wych decyduje przede
wszystkim to, co odzie-
dziczylisimy w genach,
pOzniej trening, a do-
piero w trzeciej kolej-
nosci odpowiednie zy-
wienie. Prawidtowo skompono-
wana dieta powinna zapewnic



wszystkie niezbedne sktadni-
ki. O suplementacji mozemy my-
Sle¢ dopiero wtedy, gdy dieta tego
nie zapewnia i stwierdzamy nie-
dobory. Oczywiscie, wysitek fi-
zyczny zwigksza zapotrzebowanie
nie tylko na energie i substancje
budulcowe, ale takze na witami-
ny, mikro- i makroelementy. Poza
tym sa substancje, ktére ewident-
nie zwickszaja zdolnosci wysitkowe
zawodnika. Sa one dozwolone u za-
wodnikéw wytrenowanych i doro-
stych, u ktérych procesy adaptacyj-
ne sajuz wyksztatcone i chcieliby
osiagnaé lepsza sprawno$¢ sporto-
wa. Takich substancji o udowod-
nionym bezposrednim wptywie
jest niewiele. Reszta posiada wpltyw
posredni i czesto ich dodatkowa
suplementacja nie wptywa na zdol-
no$ci wysitkowe, ale jej brak po-
woduje obnizenie poziomu mikro-
i makroelementéw oraz witamin.
W tej sytuacji dodatkowa podaz
jest wrecz wskazana. Ale wymaga
to odpowiedniej diagnostyki.

- Podczas uprawiania sportu
na niedoboryjakich substancji,
witamin i mineratéwjesteSmy
najbardziej narazeni?

- Generalnie mozna powiedziec¢,
ze wszystkich. Gtéwnie potrzeba
energii, czyli weglowodandw, po-
za tym ptynow, czyli wody. Da-
lej elektrolitow: sodu i potasu.
Oczywiscie, mowimy o wysitku
o charakterze wytrzymato$cio-
wym. Méwig o nim, bo jest naj-
bardziej prozdrowotny. Poza tym
w dtuzszym czasie zawsze mo-
7ze dojé¢ do niedoboru witamin.
Brak, podobnie jak ich nadmiar,
moze by¢ szkodliwy. W sporcie
istotne sa witaminy z grupy B
oraz wit. C (funkcje odpornoscio-
we, ostatnio mowi si¢ tez
o jej roli antyoksydacyj-
nej). Do tzw. zmiataczy
wolnych rodnikéw, po-
za wit. C, nalezy tez wit. E
oraz B-karoten.

- Czy Alveo mozna wia-
czy¢ jako suplement dla
sportowcéw wyczyno-
wych?

- Nie chce teoretyzo-
waé i nalezy to spraw-
dzi¢, poniewaz w jego
sktadzie jest par¢ substan-
¢ji, po ktére sicgaja wspot-
czesni sportowcy. Przy-
ktadem moze by¢ wyciag
z korzenia zen-szenia.
Sam bratem udziat w ba-
daniach nad skuteczno-
Scia tego wyciagu i wyni-
ki okazaty sie zaskakujaco
obiecujace, jezeli chodzi
o wptyw na cechy spor-

Sport i odzywianie

towca, ktorych nie sygnalizowa-
no w dotychczasowych doniesie-
niach naukowych. Wykorzysta-
li to sami Koreanczycy podczas
ostatniego mundialu w Seulu, mi-
mo ze to od nich i Chinczykéw
$wiat dowiedziat sic o walorach
adaptacyjnych tej roSliny.

- Jak powinna wyglada¢é¢ dieta
sportowca wyczynowego?

- To jest problem bardzo trud-
ny i wymaga wielu wyjasnien.
Przede wszystkim zalezy od dys-
cypliny, od poziomu sportowe-
go, od okresu zycia zawodnika
(czy np. jest to okres dorastania)
i bardzo wielu innych czynnikdw.
Nie mozna nie uwzgledniaé¢ nawet
pewnych zwyczajow zywienio-
wych. Zasadniczo dieta musi za-
pewni¢ odpowiedni dowdz ener-
gii i budulca dla tkanek, w zalez-
nosci od aktywnosci fizycznej
i celéw, jakie chcemy osiagnad.
Typowy przyktad to dieta w spo-
rcie takim jak sumo (liczy si¢
tylko masa ciata - niewazne, ile
jest tam ttuszczu) w porownaniu
do kulturystyki, gdzie liczy sie
wyglad migéni (mato truszczu),
czy do cigzarowca, u ktérego
wazna bedzie moc tych migsni.
Czym innym jest dieta przed za-
wodami, w trakcie i po ich zakon-
czeniu, a co innego odpowied-
nie zywienie w czasie procesu
treningowego.

Rozmawiata Kamila Krol
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POLSKIE TOWARZYSTWO
MEDYCYNY SPORTOWEJ

CERTYFIKAT

z dnia 1 lipca 2006 r.

Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
rekomenduje
preparat ALVEO firmy Akuna
jako bezpieczny do stosowania
przez sportowcow
oraz osoby o zwiekszonej aktywnosci fizycznej

Certyfikat wazny do | lipca 2008 r.

Sekretarz Vice Mrezes MPreges
Polskiego Towarzystwa Paolskiego Towarzystwa Polsklego Towarzystwa
Medyoyny Sportowe] Medyeyny Sportowe) Medycyny Sportowe|

lek. Witold Furgal Hr Wojtlech Cawranskl praf. er halbs f{med
Annat legler




INSTYTUT SPORTU

Institute of Sport
ZAKLAD BADAN ANTYDOPINGOWYCH

Department of Anti-Doping Research

ul. Trylogii 2/16 tel.: (+48) 22 834-94-05; (+48) 22 864-91-32 Trylogii 2/16 Str.

01-982 Warszawa fax: (+48)22 835-09-77 01-982 Warsaw
e-mail: antydoping.dep@insp.waw.pl Poland
www.insp.pl

Data/Date  2006-06-27
Strona/Page 1z 1

Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej

Plac Hallera 1,90-647 Y.6dz

tel. +42 63932 15 fax. +42 63932 18
.W°"L° , V-ce Prezes dr Wojciech Gawronski

ANTI-DOPING
AGENCY

SPRAWOZDANIE Z ANALIZ Nr454/1/2006

Laboratorium akredytowane

przez Swiatowa Agencje. REP ORT OFANAL Y SES N 0.
Antydopingowa,
WADA accredited — y : p .
anti-doping laboratory Data przyjecia probek 2005-12-14 Data zakonczenia analiz 2006-06-27
Date ofreceiving samples Date ofperformed analyses

Przeprowadzone badania odzywki ALVEO na obecnos¢ substancji zabronionych w sporcie,
daty nastepujace wyniki:

Lp. | Nr labor. Rodzaj badanego wykonane procedury | wskaznik wykryte zwiazki | uwagi
| materiatu T/E I
PC A No. | lab. code No. material of analysis | procedures performed ratio T/E detected compound | remarks
eV TACY 1]6-0218 roztwor 0d1,0d2 ‘ ' niewykryto |Opakowanie
A -y ik =1 i butelka 950 ml
"
BADANIA
AB108
Akredytacja na zgodnos¢
z norma PN-ENISO/IEC
17025
Accreditation according
to PN-EN ISO/IEC
17025 Standard
Czlonek Stowarzyszenia
Oficjalnych Chemikéw
wykw Kom)‘d‘ - - - - . - - - -

oy akadap Data, nazwisko i podpis osoby Nazwisko i podpis osoby Podpis kierownika Zakladu
odbierajgcej sprawozdanie weryfikujgcej analizy Badan Antydopingowych
Date, name and signpi@&oEr&&vin t  Signature of verification person of analyses  Signature of head of Dgpar. of

POLSKIE OWARZY Antidoping Reseaysli J~ 7

dr Dorota Kwiatkowska

Uwaga! Przedstawione! iki odnoszg si¢ wylacznig do h{danych probek.
Bez pisemnej zgody Zakfadu sprawozdanie nie moze byé powielane inaczej jak tylko w calosci.



Alveo dla sportowcow

Ruch sposobem
na mfodos¢

0 dobrodziejstwach aktywnosci fizycznej, odkwaszeniu organizmu
I zwigzku sprawnosci fizycznej z kondycjg, psychiczng mowi
dr Witold Furgat, Sekretarz Zarzgdu Gtownego Polskiego
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Towarzystwa Medycyny Sportowej

Dlaczego w naszym zyciu tak wazny
jestruch?

Aktywnos$¢ fizyczna zapobiega procesom
starzenia organizmu. Kiedy ,przemijamy”,
zmieniajg, sie¢ wszystkie parametry fizjolo-
giczne. Zmienia sie warto$c¢ tetna, masa
ciata, parametry morfologiczne zwigzane
z gospodarka, biochemiczng organizmu,
zuzywajg nam sie stawy i miesnie. Serce,
ktore jest gtdbwnym motorem wszelkich
przemian w organizmie, jesli nie jest
poddawane regularnemu wysitkowi, nie
uczestniczy w procesie tzw. adaptacji po-
wysitkowej. Ruch potrzebnyjest po to, by
organizm nadal uczestniczyt w przemia-
nach zwanych anabolicznymi (zwigzanych
ze wzrostem tkanek organizmu), zeby
jednoczesnie nie dopusci¢ do przemian
katabolicznych (zwigzanych z rozktadem

i zanikaniem materii organicznej).

W kazdym przedziale wiekowym, a szcze-
golnie miedzy 10 a 18 rokiem zycia

w okresie pokwitaniowym, kiedy wystepuja,
procesy tworzenia, ujawniajg, sie tak zwane
odrebnosci psychosomatyczne, ktore
nalezy respektowac. Niektorzy trenerzy,
wykorzystujgc je, bardzo czesto eksploatuja,
mtodziez, zmuszajac jg do biegdw $rednich
i dtugich w wieku przedpokwitaniowym,
tj. 11-13 lat, gdyz wéwczas ze wzgledu

na matg mase ciata maksymalne pochta-
nianie tlenu w ml/kg osigga parametry
takie, jak u zawodnika wysokiego wyczynu
- 70 ml O,/kg. Tak nieprawidtowo eksplo-
atowany organizm mtodego cztowieka
ulega nadmiernemu zuzyciu. Ogromne
wiec znaczenie ma kontrola wszystkich
procesow zachodzgcych podczas wysitku
(nie przeszkadzajacego jednak biologii),
poprzez badania medyczne i fizjologiczne
oraz przestrzeganie bezwzglednie zalecen

medycznych zwigzanych z poszczegdinymi
dyscyplinami sportu. Rozpoczecie treningu
wyczynowego jest mozliwe woéwczas, gdy
organizm jest przygotowany i nie bedzie
narazony na rézne kataklizmy zwigzane

z nadmiernym ruchem. Trening musi odby-
wac sie etapami. Celem jest, w zaleznosci
od dyscypliny, wypracowanie wytrzymato-
Sci, szybkosci, sity, jak rowniez techniki.

Wydaje nam sig, ze najmniejrusza
sig grupa wiekowa naszych rodzi-
cow, czyli50-60-latkéw,aobecnie
jestcatagrupa30-40-latkdw, ktdrzy
pracujgprzybiurkach, aporuszajg
siepraktycznietylkosamochodem.
Co sie dzieje wich organizmach
przy takim trybie zycia?

Nastepuje deprecjacja wszystkich proce-
sow fizjologicznych. Organizm praktycz-
nie nie ma mozliwosci czerpania z tych
rezerw, ktore sg potrzebne, aby mogt by¢
zdrowy. Na przyktad siedzimy przy kom-
puterze - po kilku godzinach fizycznej
bezczynnosci mamy problem z kregostu-
pem szyjnym, piersiowym, bolg nas barki,
pozniej obserwujemy zaniki miesni, po
pewnym czasie pojawiajg sie problemy ze
wzrokiem. Je$li nie wkomponujemy tutaj
wysitku fizycznego, wystapi obnizenie
wydolnosci organizmu. Taka pozycja,
kiedy mamy klatke piersiowg schowang
w ramiona, kiedy nie ruszajg nam si¢
konczyny dolne, powoduje zanik migs$ni
posladkowych, miesni brzucha. Nie me-
czymy sie fizycznie, nie poddajemy wy-
sitkowi uktadu krgzenia i oddechowego,
nie podnosi nam sie tetno. Nie ma tego,
CO w sporcie nazywamy interwatem czyli:
praca, wypoczynek, gotowos$¢ do pracy,
znowu praca itd. Oproécz tego, jesli wigk-

EA. na



szos$¢ dnia spedzamy w pozycji siedzacej,
mamy problem nie tylko z odpornosécig
fizyczng, ale tez z psychosomatyczng.
Bezczynno$¢ wywiera negatywny wptyw
na funkcje catosci organizmu, a przede
wszystkim na uktad krgzenia, oddecho-
wy, endokrynologiczny i uktad ruchu.

Ajaka jest zaleznosc¢ pomiedzy do-
brg kondycjg psychiczng aruchem?
Kondycja fizyczna i psychiczna sg ze

sobg nierozerwalnie zwigzane. Zmecze-
nie fizyczne ma odbicie w zmegczeniu
psychicznym. | odwrotnie. W odnowie
biologicznej zwracamy uwage na korela-
cje miedzy zmeczeniem, odpoczynkiem,
réznego rodzaju procesami intelektu-
alnymi, ktore zachodzg w organizmie

w trakcie zmeczenia fizycznego. Zle
wytrenowany, czyli praktycznie niewy-
dolny organizm oddziatuje na centralny
uktad nerwowy. Kiedy jestesmy zmeczeni,
staramy sie¢ uciec od kazdego wysitku.
Sprébujmy wyobrazi¢ sobie ten wysitek,
wkomponujmy go w okre$lony prze-
dziat czasu. Regularny wysitek fizyczny
podniesie naszg sprawnos$¢ psychiczna,

i intelektualng, Zachodzace w naszym or-
ganizmie procesy restytucji powysitkowej,

: >
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niemoznos$¢ zamiany duzej ilosci kwasu
mlekowego na dwutlenek wegla i wode
daje zmeczenie fizyczne i psychiczne
oraz nieche¢ do wykonywania pracy.
Podnoszac swojg wydolnos$¢ fizyczng, na
pewno bedziemy sprawniejsi psychicznie.

Co to znaczy prawidtowa aktyw-
noscfizyczna?

Jak moéwili moi przyjaciele, propagato-
rzy madrej aktywnosci fizycznej m.in.
nieodzatowany Tomek Hopfer, powin-
niémy ruszac¢ si¢ przynajmniej trzy razy

w tygodniu ponad 30 minut. To wtaénie
po tym czasie ttuszcz zaczyna zamienia¢
sig w mase miesniowg. W przypadku
dtuzszego treningu nalezatoby podnie$¢
swoje tetno przynajmniej do wartosci tet-
na tlenowego, a to jest 70 proc. wartosci
tetna maksymalnego. Tetno maksymalne
jest adekwatne do wieku. Mozemy to
policzy¢, odejmujgc od 220 nasz wiek.
Siedemdziesigt procent tej wartosci to jest
wysokos¢ tetna, do ktorej powinnismy
dazy¢ podczas kazdego wysitku. Jest to
tzw. tetno tlenowe. Po osiggnigciu tego
tetna wysitek jest racjonalny i daje wpis
pamigciowy w organizmie. Taki wysitek
powinnismy wykonywa¢ co najmniej trzy

razy w tygodniu. Kazdy wysitek nalezy
poprzedzi¢ prawidtowg rozgrzewka, ktora
sktada si¢ z dwoch czesci: ogolnej (bieg,
rozcigganie) i specjalistycznej, podczas
ktorej przygotowujemy sie do konkretne-
go rodzaju ruchu, ktéry mamy wykonac.
Rozgrzewka jest potrzebna, by rozciagna¢
migs$nie i podnie$¢ temperature ciata przy-
najmniej o jeden, dwa stopnie. Powinna
trwa¢ minimum 15 minut. Przerwy mig-
dzy poszczegolinymi wysitkami nigdy nie
powinny by¢ maksymalne, powinny trwac¢
tyle, aby nastepny wysitek zaczyna¢ na
lekkim zmeczeniu. Cykl ten, inaczej zwany
interwatem: praca - przerwa - praca, jest
podstawowym warunkiem podniesienia
wydolnoéci, a co za tym idzie w per-
spektywie uzyskania znaczacego wyniku
sportowego. Czesto ludzie, ktorzy poszli
raz do sitowni, na fitness, czy wykonali
inny wysitek sportowy, odczuwajg bdle
mieéni i zrazajg sie do dalszych ¢wiczen.
Przychodzg do mnie pacjenci, ktérzy po
bieganiu lub po pracy na dziatce twierdzg,
bolg ich tzw. ,korzonki". Nic bardziej
mylnego. Ot, po prostu, podczas ciggtej,
nierzadko kilkugodzinnej pracy w wymu-
szonej pozycji migénie ulegty zmeczeniu.
Wytworzony kwas mlekowy nie roztozyt
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sie do dwutlenku wegla i wody, gdyz nie
zachowali$my wspomnianego przeze
mnie interwatu. Zamiast wigc przychodzi¢
do lekarza, powinni pogimnastykowac¢
sie lub po prostu pobiega¢ na Swiezym
powietrzu.

Jesli ktos przez wiele lat nie ¢wiczyt
i nagle stwierdza, Ze ma bardzo ztg
forme, dobrze jest, Zeby trafit do
specjalisty, alejeslichce trenowac
sam, np, biegac, jak powinien sie
dotegozabrac¢?

Bezwzglednie potrzebny jest kontakt

z profesjonalistg lekarzem lub trenerem.
Nalezy poszuka¢ poradni treningu zdro-
wotnego, gdzie lekarz zaleca badanie
krwi (bada poziom hemoglobiny i czer-
wonych krwinek) oraz ostucha serce.
Uprawianie roznych dyscyplin sportu
powinno by¢ poprzedzone ogladem le-
karskim. Kilkanascie dni temu przyszedt
do mnie pacjent z przebytg gruZlica,

0 ktorej nie wiedziat. Dokuczaty mu
czeste dusznosci. Zdrowej powierzch-
ni w ptucach byto za mato na $redni
wysitek. Dyscyplina sportu, ktorg chciat
uprawiac, byta dla niego niewskazana.
Wielu naszych pacjentow ma takze
problemy kardiologiczne. Stad tez
bezwzglednie nalezy wykona¢ EKG,

a nierzadko monitorowac serce przy
pomocy badania ultrasonograficznego,

szczegolnie jesli mamy do czynienia

z cztowiekiem powyzej 35 roku zycia.
Niestety, nie wszyscy wiemy, jaki posia-
damy potencjat zdrowotny.

Na szczescie w Polsce coraz blizej nam
do traktowania zdrowia jako towaru.
Bo zdrowie musi by¢ towarem. Zdrowy
cztowiek ma mozliwos¢ wykonywania
bardziej efektywnej pracy, innego wypo-
czynku i intensywniejszego uprawiania
sportu. Bedac niewydolni psychicznie

i fizycznie, nie potrafimy zapewni¢ sobie
spokojnej przysztosci.

Wracam jeszcze do pokolenia trzy-
dziestolatkow. Kiedy byli w liceum,
mieli swietne wyniki sportowe,
potem zaczelikarierg, mineto dzie-
sigc lat i biorg sie za sport, czgsto
ekstremalny, bo innego nie wypada
im uprawiac. Czy zajecie sig spor-
tem po tak dtugiej przerwie moze
by¢dla nas niebezpieczne?

Kilka dni temu trafit do mnie wtasnie taki
byty, kiedys Swietnie zapowiadajgcy sie
sportowiec, ktdry po zakonczeniu kariery
przez dziesig¢ lat nie robit nic i teraz
nagle zaczat trenowac. Przyszedt z ze-
rwanym $ciegnem Achillesa. Jezeli nasz
organizm przez dziesieC lat przywykt do
braku ruchu i teraz gwattownie te pseu-
dorébwnowage naruszamy, zmuszajac
migsnie, serce, uktad oddechowy, kosci
do nadmiernej pracy, to natychmiast
wystepuje tzw. przecigzenie, czy forma
tzw. pseudoprzetrenowania. W Medical
Tribune ukazat sie moj artykut wtasnie na
temat przetrenowania. Wspominam tam,
ze konsekwencjg, przetrenowania jest ob-
cigzenie nie tylko uktadu kostnego, serca,
ale réwniez zaburzona zostaje rowno-
waga hormonalna organizmu. Kolejnym
przyktadem sg narciarze, ktorzy bez
odpowiedniego przygotowania wchodzg,
na stok. Korczy si¢ to czesto zerwa-
niem wigzadet w stawie kolanowym,
uszkodzeniem stawdw biodrowych,
uszkodzeniem kosci podudzia, kosci uda,
ztamanym podczas jazdy na snowboar-
dzie nadgarstkiem, kos¢mi przedramie-
nia. Pojawia si¢ tez negatywna reakcja
ze strony ukfadu krazenia (dolegliwosci
bolowe serca, niepokoj, a przy niekon-
trolowanym intensywnym wysitku moze
dojs¢ do zawatu migsnia sercowego).
Nadwaga tych, przeciez mtodych, ludzi,
ktorzy w wieku lat 18 wazyli 70 kg, teraz
za$ wazg, 100 kg, powoduje zaburzenie
funkcjonowania stawow biodrowych,
kolanowych, ot, po prostu, ten mtody
jeszcze organizm ,rozlatuje sie”. Upra-
wianie sportu na nowo nalezy rozpoczat
z szacunkiem dla wtasnego organizmu.

= Akuna



Od czego w takim razie takie osoby
powinnyzaczgc¢?

Nalezy przygotowa¢ organizm do wy-
sitku. Muszg, zachodzi¢ procesy adapta-
cyjne, ktore polegajg na dawkowaniu
ruchu, przy stosowaniu coraz wigkszych
obcigzen, z zachowaniem tych wszyst-
kich regut, o ktérych mowitem. Takie
przygotowanie powinno trwa¢ od
miesigca do trzech. Nalezy tez wspo-
mnie¢ o tym, ze mamy mechanizmy
obronne. Na przyktad miesnie poprzecz-
nie prgzkowane chronig funkcje migsnia
sercowego - szybciej meczg, sie niz
miesien sercowy. Dlatego kiedy jesteSmy
zmeczeni, odczuwamy dolegliwosci
bolowe - wtedy organizm grozi nam
palcem: ,Uwazaj na swoje serce”. To
jest podstawa adaptacji zwigzanej

z wysitkiem. Minimum miesigc powinno
trwa¢ stopniowanie obcigzen treningo-
wych, z zachowaniem zasad zdrowego
zywienia, stosowaniem odzywek (np.
Alveo), ktore podnoszg wydolnoSc¢ or-
ganizmu w sposob dozwolony, nie tak,
jak np. sterydy, ktorych stosowanie grozi
zawatem i zaburzeniami hormonalnymi.
Dobrym rozruchem przed rozpocze-
ciem treningdw mogg, by¢ spacery nad
morzem, jazda na rowerze, ptywanie,
poranna gimnastyka. Kiedy stwierdzimy,
ze jesteSmy sprawniejsi, bardziej gibcy,
ze nie dostajemy juz zadyszki po 100 m,
mozemy stopniowo zwigksza¢ inten-
sywnos$¢ ruchu. Pamigtajmy o przerwach
- gdy idziemy na plaze, po szybkim
marszu odpocznijmy chwile, zwolnijmy.
Jadac na rowerze, po pieciu minutach
szybkiej jazdy zmniejszmy obcigzenie

i zrelaksujmy sie podczas wolnej jazdy,
czyli zndw: praca - przerwa - praca.

Jak pod tym wzgledem wypada
Alveo, czy prowadziliscie paristwo
jakiesbadania, sprawdzajgce
obecnosc¢srodkéwdopingujgcych
wpreparacie?

Tak, przebadalismy Alveo pod tym
kgtem w czerwcu. Nie wykryto zadnych
substancji zabronionych w sporcie. Sam
preparat Alveo dziata stymulujgco na
uktad hormonalny. Jesli nawet znajduja,
sie tam fitosterydy, badanie wykazato,
Ze nie majg, negatywnego wptywu na
organizm. Przebadano sktad preparatu
i okazato sie, ze Alveo mozna polecac
sportowcom. Preparat ma dziatanie
rewitalizujgce, mineralizujgce. W jego
sktad wchodzg, zyciodajne witaminy B1,
B2, B6, pozwalajace, zeby w organi-
zmie po intensywnym wysitku naste-
powat efektywny proces regeneraciji
powysitkowe;j.

= Akuna

Jak dziata Alveo na osoby, ktore
majg dobrg kondycje fizyczng?
Dosy¢ czesto styszymy, ze kiedy jestesSmy
wytrenowani, Alveo ma na nasz orga-
nizm wptyw dobroczynny. Kiedy dgzymy
do tego, zeby mie¢ wydolny uktad krg-
zenia, uktad oddechowy, silne migsnie

i stawy, czyli uzyska¢ wyzszy poziom wy-
trenowania, fitosktadniki znajdujgce sie
Alveo dziatajg pozytywnie na nasz orga-
nizm. W procesie wysitkowym specyfik
ten pozwala utrwali¢ uzyskang, kondycje
fizyczng, jak rowniez przyczynia sie do
poprawienia parametrow wysitkowych,
intensywniejszego myslenia i szybszej
restytucji powysitkowej. Sktadniki Alveo
sg, réwniez naturalnymi przeciwutlenia-
czami i stosowanie ich nie pozwala na
nadmierne zakwaszanie organizmu, czy-
li stosowanie Alveo powoduje utrzyma-
nie homeostazy, dazac do dobrostanu,
jakim jest pH zasadowe.

A jak Alveo moze wptyngc na orga-
nizm sportowcow, ktorzy uprawiajg
sport wyczynowo?

Takie badania jeszcze nie zostaty zrobio-
ne, ale bazujgc na wiedzy o preparacie

i jego dziataniu, sprobuje odpowiedzie¢
na to pytanie. Otrzymujemy sygnaty od
sportowcow, ze Alveo pomaga likwido-
wac objawy zmeczenia i wyczerpania,
ze ogolnie poprawia kondycje fizyczna,
mamy doniesienia, ze w trakcie za-
burzen sprawnosci fizycznej, kontuzji
sportowcy szybciej odzyskujg, wysoka,
forme, organizm szybciej regeneruje
sie. W preparacie zawarte sg, przeciez
naturalne skfadniki - kazdy z osobna
przyspiesza procesy restytucji powysit-
kowej, czyli odnawia organizm. Alveo
wptywa réwniez na nadmierny stres. Od
dawna pracujemy nad obnizeniem pre-
sji, ktorg sportowcy odczuwajg podczas

rywalizacji sportowej, szukamy pomocy
u psychologéw. A to wtasnie Alveo
likwiduje stany napiecia nerwowego

i psychicznego.

Jak Alveo wptywa na odpornosc¢
naszegoorganizmu?

Z przeprowadzonych badan wynika, ze
Alveo poprawia sprawno$¢ biologiczng,
organizmu, ma dziatanie immunostymu-
lacyjne. Sktadniki Alveo sg silnymi natu-
ralnymi przeciwutleniaczami. Praktycznie
wiec majg, pozytywny wptyw na wolne
rodniki w naszym organizmie.

Jakich zasad powinnismyprzestrze-
gac, uprawiajgcsport?

Bezwzglednie musimy zwréci¢ uwage
na to, co dzieje sie z naszym organi-
zmem w trakcie wysitku. Wysitek musi
by¢ kontrolowany. Musimy zna¢ swoj
organizm i by¢ w stosunku do niego
pokornymi. Nadmierne meczenie sie,
nieustepujgce dolegliwosci bolowe
miesni, kosci, stawow, zastabniecia po
wysitku, ogolny dyskomfort psychiczny

i fizyczny to ostrzezenie.

Kontrolujmy sie w coraz czesciej tworzo-
nych poradniach treningu zdrowotnego,
u specjalistow medycyny sportowej.
Ruszajmy sie rozsgdnie, podtrzymuij-

my 0golng sprawnos¢ organizmu, nie
dopuscmy, abysmy stali sie mtodymi
starcami, ktorzy nie wytrzymajg, presji
zwigzanej z walkg o stanowisko pracy,
0 egzystencje.

Stosujmy wtasciwg, diete i suplemen-
tacje, wypoczywajmy. Wszystkie formy
relaksacji przygotowujg, nas do efektyw-
niejszego wysitku.

Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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