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spowodowaé ogromne szkody. Walka z ttuszczami, oglo-
szonymi gtéwnym winowajcg choréb ukladu krgzenia
i otyloéci, prowadzila np. do zastepowania masta ttuszczami
sztucznymi (margaryny). Ostatecznie okazalo sig, ze optymal-
nie zestawiona dieta MUSI zachowywaé prawidlowe propor-
cje wszystkich trzech gltéwnych substancji odzywczych - NIE
MOZNA wyeliminowad z niej ttuszczéw! Ten ostatni fakt po-
winien zainteresowaé réwniez sportowcéw. Badania, prowa-
dzone w tej dziedzinie, sg bardzo intensywne, mimo to nawet
tutaj specjaligci nie ustrzegli sie zasadniczych bledéw. Jesli
chodzi o sporty wytrzymatosciowe, nacisk potozono na wyso-
kie spozycie weglowodanéw i ograniczone spozycie ttuszczdéw.
Z kolei w przypadku sportéw silowych najwazniejsze wyda-
waly sie by¢ wyjgtkowo duze iloéci przyjmowanych protein,
skomplikowane zasady, zwigzane z przyjmowaniem weglowo-
dandéw, oraz praktycznie catkowite wyeliminowanie jakich-
kolwiek ttuszczéw. Dopiero na przestrzeni ostatnich kilku
lat znaleZli sie odwazni, niezalezni specjalisci, ktérzy wyka-
zali bezprzedmiotowo$é obydwu recept. Zasadniczy przetom
w badaniach nad dietg sportowg nastal po tym, jak dr Barry
Sears (The Zone. wyd. Harper Collins. Publ. Inc. New York,
1995) ogtosit swy teorie ,diety strefowej”. Dieta, formutowana
wedlug jego zalozen, wymaga nastepujacych proporciji trzech
podstawowych substancji odzywczych:
30% protein - 30% ttuszczéw - 40% weglowodandw
W jednym z poprzednich materialéw, podwieconych opty-
malnemu skladowi diety kulturystycznej, przypomnialem wam
o jednym niezwykle istotnym bledzie - eliminowaniu prawie
wszystkich thuszczéw. Konsekwencje takiego postepowania cze-
sto bywajg na pierwszy rzut oka niewidoczne, ale sg tym bar-
dziej niebezpieczne. Minimalizowanie ilosci przyjmowanych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz dobroczynnych
rodzajéw ttuszczu zmusza sportowcéw do spozywania weglo-

B tednie sformutowane zasady zdrowej diety zdgzytly juz

wodandéw - niestety najczeéciej w ich ,prostej” formie (mono-
sacharydy i disacharydy). Wywoluje to olbrzymie wahania
poziomu cukru we krwi (i insuliny), przy czym nadmiar weglo-
wodanéw jest ze szkodg dla konsumenta odktadany w postaci
tluszczu. To z kolei skutkuje duzymi wahaniami masy ciata,
ktére w okresie startowym wymagajg od kulturysty zastoso-
wania dosé ryzykownej ,diety na rzezbe”. Podobnie zachowujg
sie ludzie, cierpigcy z powodu nadwagi i otylosci - konsekwen-
cja tego jest tzw. efekt jo-jo, ktéry nie pozwala organizmowi na
osiggniecie stabilnej wagi. Wiasnie ci ludzie sg zywym dowo-
dem na negatywne skutki ciggltych zmian masy ciata.

Sporty silowe wymagajg wiekszej ilosci energii, ta po-
winna by¢ wedtug zasad diety strefowej dr Searsa. Problem
polega na tym, ze jakosé wykorzystywanych w tym celu pro-
duktéw nigdy nie jest tak dobra, by zapewnié organizmowi
wszystkie potrzebne substancje odzywcze o odpowiednim
skladzie. Optymalnej iloéci protein nie da sie zapewnié wy-
lacznie poprzez spozywanie miesa i/lub roélin straczkowych,
czy produktéw mlecznych. Nastepny problem zwigzany jest
z przyjmowaniem tluszczéw, ktérych sportowcy o tej specjal-
nosci bojg sie jak diabel wody $wigconej. A to zmusza ich do
spozywania weglowodandéw, szczegélnie tych o wysokim in-
deksie glikemicznym (sg w organizmie bardzo szybko wyko-
rzystywane, co powoduje wzrost poziomu cukru we krwi).
Odzywki dla sportowcéw sg w tej sytuacji dobrym rozwig-
zaniem. Do dzisiaj w uzyciu sg przede wszystkim tzw. ga-
inery, ktérych sktad powinien zagwarantowaé odpowiednig
dawke weglowodanéw, potrzebnych do wyraznego przyspie-
szenia regeneracji zasobdéw energetycznych (glikogen) oraz
protein. W znacznej wiekszoéci przypadkéw sg nimi tzw. de-
rywaty mleczne (kazeina oraz proteiny serwatkowe), prote-
iny bialka jajecznego i czasami réwniez proteiny produktéw
zbozowych (przede wszystkim gluten) - najczeéciej wszyst-
kie te wymienione zrddla sg ze sobg lgczone. Drugim podsta-
wowym suplementem sg w réznym stopniu skoncentrowane
proteiny typu mlecznego. Jak widzicie, o jakichkolwiek tltusz-
czach raczej sie zapomina.

Gdzie jest problem?
Ludzka populacja nie jest z punktu widzenia wymagan die-
tetycznych jednolita! Wielu ludzi nie moze spozywaé biatka
jajecznego, jeszcze wiecej jednak nie toleruje protein zbozo-
wych. Wiagnie oni nie mogg uzywaé wielu tradycyjnych ga-
ineréw czy tanich koncentratéw proteinowych, skladajgcych
sig z glutenu i kazeiny, ewentualnie z kazeiny i maltodek-
stryn z dodatkiem sztucznych stodzikéw i monosacharydu
fruktozy. Produkty tego typu powodujg u nich problemy zo-
tgdkowe i ostatecznie mogg byé¢ winowajcami niechcianego
wzrostu poziomu podskérnego tluszczu.

Producenci suplementéw powinni sie zatem zastanowié
nad mozliwo$ciami optymalizacji receptur, przede wszystkim




w obszarze kompleksowych Zrédet substancji odzywczych, ja-
kimi majg by¢ gainery. Na te palgcg potrzebe odpowiedziata
do tej pory firma MEGABOL, ktéra przoduje jesli chodzi o re-
spektowanie najnowszych odkryé naukowych. Wiaénie wpro-
wadza ona na rynek swoj nowy kompleksowy gainer.

Jak powstal nowy typ gainera firmy MEGABOL?

Kazdy produkt jest wynikiem kompromisu miedzy ideatem,
wyznaczanym przez odkrycia naukowe, a realnymi mozli-
woséciami, danymi technologicznym i ekonomicznym oraz
ograniczeniami, lezgcymi po stronie konsumenta. Pierwotny
projekt, ktéry zaktadal produkt sformutowany wedlug zasad
diety strefowej, trzeba bylo dostosowaé do mozliwosci jego
realizacji. Wynikiem tego zabiegu sg nastepujgce proporcje
substancji odzywczych:

35% protein - 10% ttuszczdédw - 55% weglowodandw.

Drugim niezwykle istotnym problemem przy tworzeniu re-
ceptury jest wybér odpowiednich surowcéw. Idealnym Zrédtem
protein ciggle sg (i nadal bedg) proteiny serwatki mlecznej.
Aby zwiekszy¢ stopien wykorzystania i biologiczng wartosé
protein, dobrze jest doda¢ hydrolizat, ktéry posiada wyjat-
kowo dobroczynne wiasciwosci, z pomocg codziennego pozy-
wienia nic podobnego osiggnaé sie nie da. Takim surowcem
jest, hydrolizat powstaty wskutek specyficznego przetworze-
nia proteiny wieprzowe;j.

Zrédla weglowodandéw bywajg pietg achillesowg wiekszo-
éci gaineréw. Nowy produkt zawiera wylgcznie naturalne
polisacharydy i maltodekstryne! Zadnych weglowodandéw
prostych o wysokim indeksie glikemicznym, zadnej kontro-
wersyjnej fruktozy.

Catkowicie innowacyjnym i istotnym sktadnikiem produktu
sg tluszcze! Technologia produkcji zapewnia bezpieczenstwo
uzytych surowcéw (zadnych kwaséw transtltuszczowych),

przy czym ich poszczegdlne typy dostarczg organizmowi po-
trzebng energie wraz z wielonienasyconymi kwasami ttusz-
czowymi.

Lecytyna jest tradycyjnym skladnikiem szeregu produktéw
spozywczych, takich jak np. (i przede wszystkim) czekolady
i batony czekoladowe (lub musli). Chodzi o tzw. fosfolipidy,
powstajgcy z fosfatydylcholiny. Cholina - co z pewnoécig wie-
cie - jest zrédlem, z ktérego powstaje acetylocholina, pod-
stawowy neuroprzekaznik. Lecytyna jest przez specjalistéw
uwazana za jedno z wyjatkowo waznych zrédel substancji
ttuszczowych.

Thuszcz MCT jest nastepng znang sportowcom substancjg,
ktérej stopienn wykorzystania w organizmie jest niestety bar-
dzo ograniczony. Chodzi o tzw. frakcjonowany (hydrolizowany)
ttuszcz kokosowy, zawierajgcy przede wszystkim tzw. kwasy
ttuszczowe o krétkim tancuchu. Kwasy te charakteryzujg sie
specyficznymi wladciwoéciami - sg bardzo dobrze i szybko
wykorzystywane w organizmie, nie powodujg podraznienia
woreczka zélciowego i przede wszystkim nie podwyzszajg po-
ziomu szkodliwego LDL cholesterolu. Oprécz tego nie odkla-
dajg sie w watrobie, sg bowiem wykorzystywane jako biezgce
zrédlo energii. Tego typu tluszczu uzywa sie nawet jako jed-
nej z substancji dostarczajgcej energii w problematycznych
dietach redukcyjnych.

Ostatnim zrédlem tluszczu w nowym gainerze firmy ME-
GABOL stal sie w specyficzny spos6b przetworzony olej
palmowy. Substancja ta funkcjonuje obecnie jako jedna z no-
woczesnych form tluszczu, wykorzystywana w codziennej
diecie. Zawiera ona wiele dobroczynnych kwaséw ttuszczo-
wych, pozbawiona jest z kolei wspomnianych juz kwaséw
transttuszczowych.

Istotnym skladnikiem innowacyjnej receptury nowego ga-
inera firmy Megabol jest dodatek wolnych aminokwaséw, ja-
kimi sg leucyna, lizyna oraz alfa-ketoglutarat argininy.

Nowy gainer nie zawiera tradycyjnie wykorzystywanej mie-
szanki witaminowej, tu zalozono, ze odpowiednia ich dawka
przyjmowana jest wraz z calym szeregiem codziennych pro-
duktéw spozywczych oraz zwyczajowo stosowanymi suplemen-
tami, ktérymi sg na przyklad tzw. multiwitaminy. Dodawanie
ich do kazdego suplementu nie ma zadnego sensu i bywa na-
wet jednoznacznie krytykowane przez specjalistéw.

Dzieki dostatecznej zawarto$ci protein i réwnoczesnie
duzej ilosci substanciji tluszczowych mozna bylo obni-
2yé calkowitg zawarto$é weglowodanéw i co za tym idzie
stworzyé produkt, odznaczajgcy sie bardzo niskim indek-
sem glikemicznym (w poréwnaniu ze wszystkimi innymi
gainerami). Fakt ten jest niezwykle istotny!

Produkt nowego typu mozna ze wspomnianych powodéw
polecié¢ sportowcom kazdej dyscypliny, szczegélnie kultury-
stom. Chodzi tu o gainer zdecydowanie odrdzniajgcy sie od
pozostatych tradycyjnie stosowanych produktéw, w ktérych
zawartoéé protein waha sie od dostlownie skandalicznych 8%
do okoto 20%, co oznacza proporcje weglowodanéw na pozio-
mie 80-90%! Przyjmowanie produktéw o takim skladzie jest
w znacznej wiekszoéci przypadkéw pozbawione naukowego
uzasadnienia. Jedynym wyjatkiem jest ich stosowanie przez
sportowcédw, dyscyplin o charakterze wytrzymatoéciowym, ale
kulturyéci do tej kategorii zdecydowanie sie nie zaliczajg. «

Przetomowy gainer ma by¢ promowany pod hastem ,doskonalsze
proporcje” (sktadnikow). Wiele atrakcyjnych kobiet, obdarzonych wy-
jatkowymi proporcjami zgodzito sie poprzec ten projekt wizerunkiem
swojej sylwetki. To mito!
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