Zrédto: https://fitpo50.pl/kawa-jako-preworkout-po-50.html

Kawa. Twéj przedtreningowy suplement, ktéry masz juz w domu.

Jest jedna substancja, ktéra przez dekady byta zakazana przez miedzynarodowe organizacje sportowe jako
niedozwolony srodek dopingujgcy. Na liscie WADA figurowata az do 2004 roku. 76% profesjonalnych
sportowcéw uzywa jej przed zawodami. Jest najlepiej zbadanym ergogenicznym Srodkiem w historii sportu. |
masz jg prawdopodobnie w kuchni. Kosztuje grosze. Nazywa sie kawa.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Jest jedna substancja, ktora przez dekady byta zakazana przez miedzynarodowe
organizacje sportowe jako niedozwolony srodek dopingujgcy.

* W artykule znajdziesz konkrety o: Co sie dzieje w Twoim ciele 60 minut po espresso.

* Drugi kluczowy temat: Co kupujesz zamiast kawy — i ile przeptacasz.

Co sie dzieje w Twoim ciele 60 minut po espresso

Kofeina wchtaniana jest przez zotgdek i jelita. Szczytowe stezenie we krwi osigga po 45-60 minutach.
Nastepnie blokuje receptory adenozynowe w mdzgu. Adenozyna to neuroprzekaznik sennosci i zmeczenia
— im diuzej jeste$ aktywny, tym wiecej sie jej kumuluje i tym bardziej jestes zmeczony. Kofeina dostownie
zajmuje miejsca, do ktérych adenozyna chciataby sie przywigzac¢. Zmeczenie nie znika. Zostaje
zablokowane.

Jednoczesnie rosnie poziom adrenaliny i dopaminy. Serce bije mocniej. Przeptyw krwi do miesni rosnie.
Watroba uwalnia glukoze. Zaczynasz trenowac tak, jakbys byt bardziej wypoczety niz jestes. To nie jest
subiektywne odczucie — to chemia potwierdzona dziesigtkami badan klinicznych.

Optymalna dawka kofeiny przed treningiem wedtug stanowiska ISSN (2021) to 3—-6 mg na kilogram masy
ciata, spozyta doktadnie 60 minut wczesniej. Dla osoby wazgcej 80 kg to 240—-480 mg — czyli 2—4 podwdjne
espresso. Minimalna dawka przy ktérej wida¢ mierzalny efekt: juz 2 mg/kg.
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Dane, nie odczucia

+7% sity miesniowej — taki Sredni wzrost sity wykazuje meta-analiza z Nutrients 2024 po zastosowaniu
kofeiny przed treningiem sitowym (WMD 7,09). Przy wytrzymatosci miesniowej: przecietnie 1-2 dodatkowe
powtdrzenia do zmeczenia.

Co kupujesz zamiast kawy — i ile przeptacasz

Pre-workout za 20 zt za porcje i dwie czarne kawy za 12 zt mogg zawiera¢ podobng dawke kofeiny. Réznica?
Opakowanie jest niebieskie, $wieci sie w ciemnosci i zawiera 27 gramow cukru, tauryne i barwniki, ktorych
organizm nie potrzebuje.

Czarna kawa poza kofeing zawiera ponad 400 réznych bioaktywnych zwigzkow — kwasy chlorogenowe,
melanoidyny, diterpeny. Badania wskazuja, ze wspierajg metabolizm glukozy i dziatajg antyoksydacyjnie.
Stanowisko ISSN z 2023 roku stwierdza wprost: kawa jest ergogenicznie rownowazna czystej tabletce z
kofeina. | ma dodatkowe korzysci, ktorych tabletka nie ma. Jesli temat suplementéw chcesz domkngé
szerzej, sprawdz tez materiat o suplementacji po 50-tce.

Inaczej mowigc: ptacisz prawie dwa razy wiecej za mniej kofeiny w gorszej formie. Bo opakowanie jest
niebieskie i Swieci sie w ciemnosci. Marketing robi swoje.


https://fitpo50.pl/suplementacja-po-50.html

MIT vs rzeczywistos¢

Mit: drogi pre-workout dziata lepiej niz kawa, bo ma wiecej sktadnikéw aktywnych.
Rzeczywistos¢: ISSN (2023) potwierdza, ze kawa jest ergogenicznie rownowazna czystej kofeinie i zawiera
setki dodatkowych zwigzkéw bioaktywnych.

Jak efektywnie wypi¢ kawe przed treningiem — 4 zasady

Czarna kawa, 2—-3 podwdjne espresso. Bez mleka — tluszcz spowalnia wchtanianie kofeiny i przesuwa
szczyt dziatania. Wypij doktadnie 60 minut przed treningiem, a nie 20 minut. Organizm potrzebuje czasu,
zeby zrobi¢ swoje.

Nie pij na pusty zotgdek, jesli masz wrazliwy przewdd pokarmowy — kawa moze nasili¢ objawy refluksu lub
dyskomfort. | odetnij kawe najpdzniej 6—-8 godzin przed snem. Jej potokres eliminacji to 5-6 godzin, a po
50-tce metabolizm kofeiny zwalnia nawet o 30—40%. Popotudniowe espresso o 15:00 moze skutecznie
utrudnié¢ zasypianie jeszcze o 21:00. Dlatego przy planowaniu wysitku uwzglednij takze sen i regeneracje po
50-tce.
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Ciekawostka

Gen CYP1A2 kontroluje szybkos$¢ rozktadu kofeiny przez watrobe. Z wiekiem aktywnos$¢ tego enzymu maleje
0 30-40%. Ta sama dawka, ktéra w wieku 30 lat znikata po 5 godzinach, po pie¢dziesigtce moze dziata¢ 6—8
godzin.

Kawa na liscie WADA — historia, ktérg warto znac¢

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski przez dekady uznawat kofeine za substancje dopingujaca i karat
sportowcédw, u ktérych stezenie w moczu przekraczato 12 pg/ml. Zakaz obowigzywat az do 2004 roku, gdy
WADA usuneta kofeine z listy zakazanych substancji po analizie danych, umieszczajac jg jednoczesnie w
programie monitoringowym jako substancje obserwowang.

Efekt byt natychmiastowy: po 2004 roku 74—76% sportowcéw wyczynowych stosuje kofeing przed zawodami
regularnie i otwarcie. Zawodnicy traktujg jg jak legalne wspomaganie od dekad, bo dziata. Jesli wracasz do
aktywnosci po przerwie, najpierw utdz baze ruchows i technike, np. wedtug planu treningu sitowego po
50-tce.
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MIT vs rzeczywistos¢

Mit: kawa odwadnia i szkodzi treningowi.
Rzeczywistos¢: stanowisko ISSN (2021) i metaanaliza w PLOS One (2014) nie potwierdzajg istotnego
efektu odwadniajgcego przy umiarkowanym spozyciu u 0s6b przyzwyczajonych do kofeiny.

Kto nie powinien pi¢ kawy przed treningiem

Kofeina nie jest dla kazdego i warto to powiedzie¢ wprost. Osoby z nieuregulowanym nadcisnieniem
tetniczym lub arytmig serca powinny skonsultowac¢ spozycie kofeiny z lekarzem przed witgczeniem jej do
rutyny treningowej — kofeina przejsciowo podnosi ci$nienie i moze nasila¢ zaburzenia rytmu. To samo
dotyczy osob z refluksem, ktory kawa potrafi wyraznie zaostrzy¢.

Genetyczna zmiennos¢ genu CYP1A2 sprawia, ze cze$¢ osdb metabolizuje kofeine bardzo wolno i nawet
mata dawka daje nieprzyjemne kotatania serca lub bezsennos¢ trwajaca catg noc. Jesli kawa zawsze Ci
szkodzita, jestes prawdopodobnie wolnym metabolizatorem. Nie ma sensu tego forsowa¢ — efekt treningowy
nie jest wart rozbitej nocy.

Jesli ¢wiczysz wieczorami i masz problemy ze snem, rozwaz przesuniecie treningu na wczesniejszg godzine
albo rezygnacje z kawowej rutyny przedtreningowej. Sen jest wazniejszy niz +7% sity.



Szybkie odpowiedzi (Q&A)

lle kawy wypiC przed treningiem?

Optymalna dawka to 3—6 mg kofeiny na kilogram masy ciata, spozyta 60 minut przed treningiem. Dla osoby
wazgcej 80 kg to 2—4 podwdjne espresso. Zacznij od 2 espresso i obserwuj reakcje organizmu.

Czy kawa dziata tak samo jak tabletka z kofeing?

Pod katem ergogenicznym tak. Wedtug stanowiska ISSN z 2023 roku kawa jest rownowazna czystej kofeinie,
a dodatkowo zawiera setki zwigzkéw bioaktywnych.

Czy kawa odwadnia podczas treningu?

Przy umiarkowanych dawkach do 6 mg/kg i u osob przyzwyczajonych do kofeiny nie obserwuje sie
znaczgcego odwodnienia. Bilans ptynéw po kawie pozostaje dodatni.

Dlaczego po 50-tce trzeba uwazac z dawkg?

Po 50-tce metabolizm kofeiny zwykle zwalnia, wiec ta sama dawka dziata diuzej. Dlatego zacznij nizej niz
kiedys$ i monitoruj jako$¢ snu.



Czy moge pi¢ kawe przed treningiem jesli mam nadcisnienie?

Jesli nadcisnienie jest nieuregulowane lub masz zaburzenia rytmu serca, decyzje trzeba skonsultowac z
lekarzem przed wdrozeniem kofeiny przed treningiem.

W skrocie

» Kofeina blokuje receptory adenozynowe, zmniejszajgc odczuwanie zmeczenia podczas wysitku.

* Optymalna dawka przed treningiem to zwykle 3—6 mg/kg masy ciata, 60 minut przed startem.

» Kawa jest ergogenicznie poréwnywalna z tabletkg kofeiny, a przy okazji wnosi dodatkowe zwigzki
bioaktywne.

* Pre-workout bywa wielokrotnie drozszy mimo podobnej lub nizszej dawki kofeiny.

* Po 50-tce kofeina moze dziata¢ diuzej, dlatego wieczorne dawkowanie czesciej psuje sen.

* Przy nadcisnieniu, arytmii i refluksie przedtreningowa kofeine trzeba oméwic¢ z lekarzem.

Jesli kofeina dziata na Ciebie mocno i pogarsza regeneracje, zobacz tez poradnik sen po 50-tce, bo jakos¢
snu zwykle decyduje o tym, czy trening rzeczywiscie daje progres.
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FAQ

Czy kawa przed treningiem po 50 jest bezpieczna?

U wiekszo$ci oséb tak, jesli nie ma przeciwwskazan kardiologicznych i dawka jest umiarkowana. Wrazliwosé
na kofeine bywa indywidualna, wiec warto zaczg¢ od mniejszej porc;ji.

lle kofeiny przed treningiem daje efekt?

Najczesciej stosuje sie umiarkowane dawki okoto 1-3 mg/kg masy ciata. W praktyce wiele osob po 50 dobrze
funkcjonuje przy mniejszych dawkach niz sportowcy wyczynowi.

Kiedy lepiej unikac kofeiny przed wysitkiem?

Gdy wystepuja kotatania serca, lek, problemy ze snem lub niekontrolowane nadci$nienie. W takich
sytuacjach lepiej skonsultowac¢ temat z lekarzem.
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