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Biatko w proszku i kreatyna po 50-tce. Co méwi nauka i czy warto
bra¢

2

-

Dwa suplementy wracajg w kazdej rozmowie o treningu po piecdziesigtce: biatko w proszku, najczesciej
serwatkowe, i kreatyna. Jedno wielu osobom nadal kojarzy sie z kulturystami, drugie brzmi jak co$
podejrzanie bliskiego dopingowi. Tymczasem oba majg naprawde solidne zaplecze naukowe. | oba mogag
mie¢ konkretne zastosowanie dla dojrzatych, aktywnych ludzi.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Dwa suplementy wracajg w kazdej rozmowie o treningu po pieédziesigtce: biatko w
proszku, najczesciej serwatkowe, i kreatyna.

* W artykule znajdziesz konkrety o: Biatko po treningu — czy ma sens po 50-tce.

* Drugi kluczowy temat: Kreatyna po 50-tce — suplement, ktéry naprawde ma sens.

Jesli dopiero uktadasz sobie podstawy treningu, zacznij tez od tekstu jak zaczg¢ na sitowni po 50-tce bez
chaosu. Suplement ma sens dopiero wtedy, kiedy jest do czego go dotozy¢.

Biatko po treningu — czy ma sens po 50-tce

Czym jest okno anaboliczne i czy naprawde istnieje

Po treningu sitowym miesnie sg w stanie podwyzszonej gotowosci do odbudowy. Ten okres nazywa sie
oknem anabolicznym. To moment, w ktérym dostarczone biatko jest wykorzystywane bardzo efektywnie do
syntezy nowych biatek miesniowych, czyli do tego, na czym zalezy kazdemu, kto chce zachowac¢ albo
odbudowac miesnie.

Nauka
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Czyli tak, okno anaboliczne istnieje. Ale nie jest tak absurdalnie waskie, jak przez lata opowiadali guru z
sitownianych magazyndéw. To nie jest 30 minut paniki i biegu do shakera. Masz zwykle znacznie wigecej
swobody niz tylko kilkanascie minut po treningu, a w praktyce jeszcze wazniejsze od samej minuty po
treningu jest to, ile biatka zjadasz w catym dniu.

lle biatka po treningu? Po 50-tce to wazniejsze niz myslisz

Przez lata powtarzano, ze 20 graméw biatka wystarczy kazdemu. Nowsze badania przesuwaija te liczbe
wyzej, szczegolnie u starszych dorostych. Mieénie po piecdziesigtce reagujg stabiej na ten sam bodziec
aminokwasowy niz miesnie dwudziestolatka. Trzeba im po prostu da¢ troche mocniejszy sygnat.

Nauka
Zrodio:

Nutrients

Kluczowym aminokwasem jest leucyna. To ona uruchamia proces syntezy. | wtasnie dlatego biatko
serwatkowe nadal jest tak mocne: ma bardzo duzo leucyny i bardzo dobrze sie wchiania.

Whey czy biatko roslinne — co jest lepsze

Biatko serwatkowe nadal jest ztotym standardem pod wzgledem szybkosci wchianiania i zawartosci leucyny.
Ale to nie znaczy, ze jest jedyng sensowng opcja.

Nauka

Zrédio:

American Journal of Clinical Nutrition

W praktyce oznacza to tyle: jesli nie tolerujesz laktozy albo po prostu wolisz roslinne zrodta biatka, dobra
mieszanka grochu i ryzu ma sens. Liczy sie nie tylko rodzaj odzywki, ale catkowite dzienne spozycie biatka.
Sam napis na opakowaniu nie buduje miesni.

Opornosc¢ anaboliczna po 50-tce

Z wiekiem miesnie stajg sie mniej wrazliwe na bodziec aminokwasowy. Naukowcy nazywajg to opornoscig
anaboliczng. Brzmi groznie, ale praktyczny wniosek jest prosty: po pie¢dziesiagtce trzeba bardziej pilnowaé
biatka niz w mtodosci.

Nauka
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Praktyczny wniosek? Po 50-tce celuj raczej w 30-40 g biatka po treningu niz w symboliczne 20 g. | wybiera;j
zrédta, ktore naprawde dostarczajg sensowng ilos¢ leucyny.

Kiedy biatko w proszku nie daje efektu

Teraz uczciwa cze$c¢ tej rozmowy. Biatko w proszku nie dziata jak magiczny proszek na migsnie. Jesli juz
jesz duzo biatka z normalnego jedzenia, suplement nie zrobi z Tobg nic nadzwyczajnego. On uzupetnia



niedobdr. Nie tworzy cudéw ponad rozsadng diete.
Werdykt
Jesli w dodatku jesz chaotycznie i ciggle wpadasz w schemat ,,od poniedziatku dieta”, przeczytaj tez dlaczego

dieta po 50-tce przegrywa z nawykami. Bo suplement nigdy nie naprawi bataganu, ktéry codziennie zaczyna
sie na talerzu.

Kreatyna po 50-tce — suplement, ktoéry naprawde ma sens

Czym jest kreatyna i jak dziata

Kreatyna to naturalny zwigzek produkowany przez organizm z aminokwasow. Znajduje sie tez w miesie i
rybach. Problem w tym, ze z wiekiem jej zasoby w miesniach nie sg juz tak komfortowe, a dieta rzadko daje
tyle, ile przydaje sie osobie aktywne;.

Mechanizm dziatania jest prosty. Kreatyna magazynuje sie w mieédniach jako fosfokreatyna, ktéra pomaga
szybko odbudowywac ATP, czyli paliwo skurczu miesniowego. Méwigc po ludzku: masz troche wiecej
zapasu do wykonania kolejnych powtérzen, utrzymania sity i lepszego treningu.

Co méwi nauka o sile, miesniach i kosciach

Nauka

Zrédio:

Ale kreatyna po 50-tce to nie tylko sita. Coraz wiecej badan pokazuje, ze moze wspierac takze skfad ciata,
zdrowie kosci, a by¢ moze réwniez pewne funkcje poznawcze. To wtasnie dlatego wrécita do powaznej
rozmowy o zdrowym starzeniu, a nie tylko o wynikach na sitowni.

Nauka
Zrédio:

Nutrition Reviews

Czy kreatyna jest bezpieczna

Kreatyna przez lata obrosta miejskimi legendami. Ze niszczy nerki. Ze to prawie steryd. Ze od niej wypadajg
wiosy. Ze to cos ,za mocnego” dla normalnego cztowieka po piecdziesigtce. Problem polega na tym, ze
badania tego po prostu nie potwierdzaja.

Nauka

Zrédto:

Frontiers in Nutrition

Oczywiscie, jesli masz chorobe nerek, bierzesz leki albo jeste$ pod opieka lekarza z konkretnym problemem

zdrowotnym, konsultacja ma sens. Ale dla zdrowej osoby aktywnej kreatyna nie jest kontrowersyjnym
eksperymentem. Jest po prostu dobrze przebadanym suplementem.

Mity o kreatynie, ktore warto wyrzuci¢ do kosza

+ Mit: kreatyna niszczy nerki. Fakt: u zdrowych dorostych badania tego nie potwierdzajg.
» Mit: kreatyna to rodzaj sterydu. Fakt: to naturalny zwigzek, nie steroid anaboliczny.
» Mit: trzeba robi¢ faze tadowania. Fakt: nie trzeba. Mozna po prostu bra¢ 3-5 g dziennie.
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» Mit: kreatyna jest tylko dla mtodych chtopakow z sitowni. Fakt: osoby po 50-tce mogg skorzystac z niej
réwnie mocno, a czasem nawet bardziej.

Jak brac kreatyne po 50-tce

Tutaj nie ma wielkiej filozofii. Najlepiej przebadana forma to zwykly monohydrat kreatyny. Nie ,ultra turbo
matrix”, nie piec¢ sktadnikdw o kosmicznych nazwach. Zwykty monohydrat.

* Forma: monohydrat kreatyny.

+ Dawka: 3-5 g dziennie.

» Kiedy: dowolna pora dnia, byle regularnie.

» Czy robi¢ tadowanie: nie ma takiej potrzeby.

» Kiedy wida¢ efekt: zwykle po kilku tygodniach systematycznego stosowania.

Werdykt

A jesli nadal najwiekszy problem nie lezy w suplementach, tylko w tym, ze trudno Ci w ogdle ruszyé
regularnie, wro¢ do tekstu jak zmusi¢ sie do éwiczenia po 50-tce. Bo najpierw musi istnie¢ nawyk, dopiero
potem warto dopinaé¢ dodatki. Dodatkowo warto sprawdzié¢ praktyczny plan jedzenia z artykutu dieta po
50-tce kontra nawyki, bo to on najczesciej decyduje, czy suplementy majg realny sens.

Co brac, czego nie bra¢ — prosty werdykt

Oba suplementy majg solidne podstawy naukowe. Ale nie sg magig. Dziatajg jako wsparcie dla treningu i
diety, a nie jako zamiennik jednego i drugiego.

- Biatko serwatkowe albo roslinne: warto, jesli nie dobijasz do sensownej ilosci biatka z jedzenia.

» Kreatyna monohydrat: warto przy regularnym treningu sitowym. To jeden z najmocniej obronionych
suplementow na rynku.

» Czego zwykle nie warto braé bez potrzeby: BCAA, spalaczy ttuszczu, pre-workoutow petnych
stymulantow.

Najkrétsza wersja jest taka: jesli jesz za mato biatka, biatko w proszku pomaga. Jesli trenujesz sitowo,
kreatyna ma sens. Jesli nie trenujesz, nie Spisz i jesz jak popadnie — zaden stoik nie uratuje sytuaciji.

Zrodta

 [1] Nutrients — strona czasopisma; publikacje o podazy biatka, leucynie i starszych dorostych.

* [2] American Journal of Clinical Nutrition — strona czasopisma; badania zywieniowe dotyczgce jakosci
biatka i starzenia.

* [3] Nutrition Reviews — przeglady systematyczne dotyczgce biatka, kreatyny i funkcji miesniowych.

* [4] Erontiers in Nutrition — publikacje przeglgdowe i kliniczne o bezpieczehstwie suplementacii.

« [5] NIH Office of Dietary Supplements — materiaty instytucjonalne pomocne przy ocenie bezpieczenstwa
suplementow.

FAQ

Jakie suplementy po 50 warto rozwazy¢ w pierwszej kolejnosci?

Najczesciej rozwaza sie suplementy pod konkretne niedobory i potrzeby, a nie gotowe zestawy na wszystko.
Decyzje warto oprzec o diete, badania i leki.

Czy po 50 trzeba suplementowac biatko, witamine D i omega-37?
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Nie zawsze kazdy potrzebuje wszystkiego jednoczesnie. Najlepiej dobiera¢ suplementacje indywidualnie po
ocenie stylu zycia i wynikéw badan.

Czy suplementy mogqg zastgpic diete i trening po 507

Nie, suplementy sg tylko dodatkiem. Fundamentem pozostajg ruch, sen i dobrze utozone jedzenie.
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