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Optymalne potaczenie 4,5g kreatyny i 4,5g Beta-Alaniny zwiekszajace wydolnos¢ fizyczng podczas krotkotrwatych ¢wiczen o wysokiej intensywnosci. Kreatyna
zwigksza wydolnos¢ fizyczng, a zawarta w preparacie beta-alanina wydtuza czas treningu, dzieki op6znieniu uczucia zmeczenia.

Produkt jest preparatem polecanym szczegdlnie w okresach budowy masy miesniowej, oraz osobom trenujacym sporty walki, wytrzymatoséciowe (np. bieg, cross fit,
kolarstwo) i sitowe, a takze w okresach poddawania organizmu intensywnemu wysitkowi fizycznemu.

Warto poruszy¢ réwniez aspekt tgczenia jej z innymi suplementami np. preparatami typowo kreatynowymi, czyli tymi uznanymi za najlepiej dziatajace suplementy
anaboliczne (chociaz wiele osdb nazywa juz samgq beta-alanine za kreatyne XXI wieku) - przekonajmy sie jak to wszystko wyglada w tym przypadku!
Beta-Alanina - mechanizmy

Beta-Alanina (kwas 3-aminopropionowy) jest swoistym aminokwasem zazwyczaj nie wystepujacym samodzielnie, a z innymi aminokwasami o podobnej konfiguracji -
stwarza z nimi tzw. wigzania peptydowe. Oczywiscie nie nalezy myli¢ tego zwigzku z alfa-alaning, gdyz kwas 3-aminopropionowy jest jego izomerem konstytucyjnym
(ta sama liczba i rodzaj atomoéw, jednakze rézne wigzania chemiczne przez co petnig odmienne funkcje oraz majg rézne zastosowania).

Sztandarowgq funkcjg beta-alaniny jest fakt, iz jest ona prekursorem dipeptydu karnozyny (poza beta-alaning tworzy go réwniez aminokwas histydyny). Co za tym
idzie? Ot6z utrzymywanie optymalnego poziomu kwasu 3-aminopropionowego daje istotny wptyw na synteze karnozyny oraz jest w stanie, zgodnie z badaniami,
zwigkszy¢ jej poziom nawet do 64%, wptywajac tym samym na podniesienie czynnosci fizjologicznych uktadu miesniowego (mowa np. o wytrzymatosci migesniowej na
treningach oraz lepszej regeneracji czy obnizeniu zmeczenia migséni). Mechanizm beta-alanina - karnozyna jest $ciSle zwigzany ze sposobami/mechanizmami
lenergetycznymi jakie majq miejsce w naszym organizmie i sq wykorzystywane do wykonania okreslonej pracy fizycznej:

- mechanizm glikolityczny,
- mechanizm oksydacyjny,
- mechanizm ATP - fosfokreatyna.

Podczas ekstremalnego wysitku na sitowni korzystamy zazwyczaj z mechanizmy glikolitycznego oraz ATP - fosfokreatyna, za$ w zaleznosci od intensywnosci, zakresu
powtdrzen, celu treningowego oraz zastosowania okreslonej metodyki treningowej, korzystamy gtéwnie z jednego mechanizmu w okreslonym zakresie wykonywanych
powtdrzen. Czesto dopada nas takze tzw. zmeczenie miesniowe - oczywiscie suplementy kreatynowe pomagaja nam przeciwstawic¢ sie temu zjawisku, jednakze dziatajg
one wytacznie w okreslonych warunkach wykonywanej pracy i nie zawsze sq skuteczny w tej kwestii. Warto jest potaczyé oba suplementy. Dlaczego akurat z beta-
alaning? Ot6z zwigkszona synteza karnozyny wywotana za pomocg kwasu 3-aminopropionowego skutecznie dziata w wiekszosci warunkdw, w jakich wykorzystujemy
r6zne mechanizmy energetyczne - stanowi takze swoisty bufor dla jondw wodorowych, ktéry wspomaga regeneracje, zmniejszenie zmeczenia migéniowego oraz
minimalizowanie zakwaszenia miesni.

Buforowanie jondw wodorowych jest niezbedne do kontrolowania gwattownych zmian oraz zachowania réwnowagi kwasowo-zasadowej w srodowisku komdrkowym. Jak
to sie dzieje? Otdz najwieksze ilosci jondw wodorowych oraz zaktdcen na tle kwasowo-zasadowym nastepuje podczas intensywnych éwiczen fizycznych i rzutuje na
wszystkie trzy mechanizmy energetyczne. Nastepuje rzecz jasna uwalnianie tych jondw, a co za tym idzie ich akumulacja przez co srodowisko miesnie ulega
nadmiernemu zakwaszeniu (obnizanie wartosci pH). Dzieje sie tak zwtaszcza po rozpadzie ATP (wzrasta koncentracja jondw wodorowych), zas w wyniku procesu
glikolizy beztlenowej (mechanizm glikolityczny) dodatkowo wydzielane sq nadmierne ilosci kwasu mlekowego, ktéry ulega dysocjacji (rozpad do poziomu mniejszych
czasteczek) zwiekszajac tym

samym ilos¢/koncentracje jondw H+. Jak zatem dokona¢ postepow? W takim przypadku bez odpowiednich srodkéw, ciezko jest wywotaé progres, gdyz uktad migéniowy
atakowany jest z roznych stron przez mechanizmy energetyczne réznego typu (bioracych udziat w réznorodnych przedziatach intensywnosci pracy fizycznej) - wtdkna
miesniowe, aby sie rozwija¢ pod okreslonym przez nas katem potrzebujg odpowiedniego $rodowiska, a co za tym idzie optymalnego poziomu pH, ktére gwattownie
spada w wyniku wyzej wymienionych czynnikdw.

Beta-Alanina, a NO i stres oksydacyjny.

Organizm cztowieka jest niestety tak skonstruowany, iz wyrabia sobie odporno$¢ na okreslone substancje, ktére po pewnym czasie w okreslonych dawkach
najzwyczajniej w $wiecie tracq swoja ,moc”. Tak jest rowniez z beta-alaning, ktéra dobrze jest stosowac cyklicznie (tak jak kreatyne), gdyz organizm przyzwyczaja sie
do zwiekszonego poziomu karnozyny. Kazdy mechanizm posiada okreslony bodziec aktywujacy, zas sam w sobie jest bodzcem dla kolejnego mechanizmu, tworzac tym
samym szereg reakcji faficuchowych. Jezeli stosowaliScie juz beta-alanine, to podejrzewam, ze niektére osoby doswiadczyty juz specyficznego mrowienia na skérze,
ktore dla niektérych byto motywatorem, zas dla niektdrych uczuciem dyskomfortu, prawda? To jest wiasnie jeden ze ,skutkéw ubocznych” (niekoniecznie negatywnych
- wszystko zalezy od osoby stosujacej). Poza tym odnoszac sie do reakcji tancuchowych: tak jak beta-alanina jest prekursorem karnozyny, tak karnozyna jest jednym z
mocniejszych prekursoréw tlenku azotu. Mozna zatem skorzysta¢ z suplementacji beta-alaning w celu uzyskania lepszego przeptywu substancji odzywczych i tlenu
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poprzez rozszerzenia naczyn krwiono$nych, w wyniku czego skutecznie zwiekszymy mozliwosci naszych miesni w zakresie wytrzymatosci (tym samym zwiekszajac
intensywnos¢ treningow).

Poza tym na drodze zwiekszonej aktywnosci i produkcji NO, jestesmy w stanie zintensyfikowaé pozbywanie sie nadmiernej ilosci ubocznych metabolitéw. Zgodnie z
badaniami wzrost stresu oksydacyjnego, ktéry ma miejsce podczas wykonywania intensywnych ¢wiczen fizycznych, wplywa negatywnie na regeneracje oraz
wytrzymatos¢é mieséni. Obcigzenie tlenowe (stres oksydacyjny) jest zjawiskiem majacym miejsce, gdy dochodzi do zaburzenia homeostazy miedzy gtdéwnymi czynnikami
przeciw utleniajagcymi (np. kwas askorbinowy, witamina E), a utleniajacymi (np. niektére fenole). Oczywiscie stres oksydacyjny jest zjawiskiem korzystnym dla
utleniaczy, za$ niezbyt korzystnym dla catego organizmu. Zaburzenia réwnowagi oksydacyjnej (koncentracja reaktywnych form tlenu - RFT) sg rowniez jakby
prekursorem zaburzen homeostazy dynamizmu ukfadu miesniowego. Co za tym idzie? Dodatkowo negatywnymi skutkami tego zjawiska fizjologicznego sg stany
unieczynniania niektorych protein i enzymdw oraz zmniejszenie stezenia glutationu i ATP, a poza tym rozpad erytrocytow. Zjawisko to wptywa takze destrukcyjnie na
kurczliwo$¢ miesni, gdyz zaburzony zostaje rowniez transport jondw Ca2+ (jony wapniowe).

Beta-Alanina jako prekursor karnozyny jest w stanie usprawni¢ i uaktywnic¢ kanaty wapniowe (zwiekszone wydzielanie wapnia) oraz zwiekszy¢ przeptyw substancji
lenergetycznych i mineralnych poprzez rozszerzenie i udroznienie naczyn krwionosnych. Tym samym polepszeniu ulega kurczliwos¢ miesni, ich regeneracja oraz
aktywnos¢ widkien miesniowych - zintensyfikowaniu ulegajq réwniez procesy wzmacniajace oraz zwiekszajace wytrzymatosé tychze widkien.

Beta-Alanina i kreatyna - suplementacja.

Wiasciwosci anaboliczne i anty kataboliczne kreatyny sg juz znane od wielu, wielu lat. Szczegdlnie dobrym rozwigzaniem, nawet na poczatku, jest potaczenie beta-
alaniny z mono wodzianem kreatyny ze wzgledu na wystepujacy miedzy nimi synergizm. Suplementy, te bardzo dobrze uzupetniajq wzajemnie swoje dziatanie.
Wrd¢my na chwile do mechanizmu energetycznego ATP - fosfokreatyna. Uaktywnia sie on i petni dominujaca role podczas intensywnych ¢wiczen (nastepuja wtedy
réwniez intensywne skurcze o charakterze wysokoenergetycznym) w zakresie powtérzen 4-6, w danej serii. ATP bedace nosnikiem energii jest magazynowane zas
fosfokreatyna ulega procesowi resyntezy (taczenie substancji o charakterze prostszym, aby odzyskac¢ dang substancje/substrat). Kreatyna jest srodkiem skutecznym
whasnie podczas dominacji tego okreslonego mechanizmu energetycznego. Synergizm wynikajacy z potaczenia jej z beta-alaning polega na wsparciu np. mono
wodzianu kreatyny podczas reakcji ATP - fosfokreatyna oraz ,samodzielnym” dziataniu podczas dominacji mechanizmu glikolitycznego oraz oksydacyjnego, kiedy to
wptyw suplementu keratynowego jest niewystarczajacy. Wtasnie w tych momentach potrzebujemy wczes$niej wspomnianego buforu jonéw wodorowych.

Jakich efektow mozemy spodziewac sie przy potaczeniu tych dwdch substancji?

Ot6z przede wszystkim uskutecznionej regeneracji widkien miesniowych oraz zminimalizowania efektu zmeczenia mie$niowego - zgodnie z badaniami beta-alanina pod
tymi wzgledami przewyzsza kreatyne, za$ potaczenie tych dwdch srodkéw znacznie zintensyfikuje efekty w tym zakresie na ptaszczyznie komérkowej. Beta-alanina jest
Srodkiem skutecznym dla sportowcéw dyscyplin sitowych, wytrzymatosciowo-sitowych oraz szybkosciowo-sitowych - wzrost wydolnosci anaerobowej.

Badania przeprowadzane byty w odniesieniu do konkretnych efektéw - zardwno na przy podawaniu samego mono wodzianu kreatyny, samej beta-alaniny, jak i
potaczenia tych dwdch srodkéw. Oczywiscie najkorzystniejsze wyniki odnotowano podczas stosowania sie do ostatniej opcji. Mozna oczywiscie manipulowac¢ dawkami -
przy mniejszej ilosci kreatyny w potaczeniu z beta-alaning, osoby testujgce byty w stanie zwiekszy¢ intensywnosc¢ treningdw oraz ich liczbe, za$ stosujac wieksze dawki
kreatyny (oczywiscie nadal stosujac beta-alanine), odnotowano wzrost bezttuszczowej masy miesniowej i spadek tkanki ttuszczowej.

Jak dawkowac suplementy?

W przypadku monohydratu kreatyny jest to raczej bezproblemowe, gdyz z reguly odchodzi sie juz od szkoly stosowania faz nasycenia itp. Zatem schemat
przyjmowania bedzie wygladat nastepujaco:

Dni treningowe:

- 5g rano na czczo,
- 5g po treningu,

Dni bez treningu:

- 5g rano na czczo,
- 5g w porze podobnej do pory po treningowej,

Mozna zastosowad rowniez dawkowanie wedtug schematu zamieniajacego pore poranng na przed treningowg. Wtedy przyjmowanie kreatyny w dni treningowej bedzie
odbywato sie przed sesja treningowa oraz po niej, zasé w dni bez treningu pozostaje ono takie samo. Co do beta-alaniny wyglada to juz nieco bardziej problematycznie,
gdyz nie ma tutaj ustalonej normy, a jedynie granica, w ktdrej nalezatoby sie zmiesci¢ - doktadng dawke nalezy wybra¢ samodzielnie, gdyz jest to kwestia indywidualna
znacznie zalezna od cech osobowych i genetycznych. Co pozostaje? Metoda préb - wszakze kulturystyka oraz kazda inna dyscyplina sportowa, gdy pochodzimy do niej
powaznie, jest sztukg obserwacji wtasnego organizmu. Pomocg moze by¢ owa granica, o ktérej wspomniatem - uznaje sie, ze optymalne dawka beta-alaniny oscyluje w
zakresie 3-4g, aby skutecznie podnie$¢ poziom i aktywnos$¢ karnozyny w organizmie (pamietajmy, ze podniesienie poziomu jest i tak mozliwe wytacznie do okoto 64%).
Poza tym $rodek ten wiaczamy do suplementacji cyklicznej podczas cyklu keratynowego i rowniez jak w przypadku mono wodzianu, robimy sobie od niego przerwe -
organizm przyzwyczaja sie do wysokiego poziomu karnozyny co de facto drastycznie zmniejsza skuteczno$é wynikajaca z tego faktu

Produkt posiada dodatkowe opcje:

Smak : pomarancza , cytryna, cytrynowy , grejpfrut , pomaranczowy
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