Zrédto: https:/fitpo50.pl/wino-i-miesnie-po-50.html

Pijesz wino w piagtek? Oto co to naprawde robi Twoim miesniom
nastepnego dnia

To nie jest artykut o tym, zeby przestac pic. Nie jestem Twoim lekarzem ani ksiedzem. To jest artykut o tym,
co naprawde dzieje sie w miesniu — na poziomie komorkowym — kiedy pigtkowe wino spotyka sie ze
Srodowym treningiem. Bo wiekszo$¢ ludzi albo nie ma pojecia, albo woli nie wiedzie¢. Czas to zmienic.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: To nie jest artykut o tym, zeby przestaé pié.
* W artykule znajdziesz konkrety o: Zacznijmy od podstaw: jak migsien rosnie.
* Drugi kluczowy temat: Co alkohol robi w oknie regeneracji.

Zacznijmy od podstaw: jak miesien rosnie

Trenujesz. Mikrowtdkna miesniowe dostajg mikrourazy. Ciato w odpowiedzi uruchamia sygnaty naprawcze:
MTOR, synteza biatek migsniowych (MPS), hormon wzrostu, testosteron. W ciggu 24—48 godzin po sesji
miesien odbudowuje sie — grubszy i silniejszy niz byt. To jest adaptacja treningowa. Cenne okno, ktére masz
raz po kazdym treningu.

| wiasnie w to okno wchodzi alkohol. Nie pyta, czy mu pozwalasz. Po prostu wchodzi i gasi swiatto.

37% mniej MPS — o tyle spada synteza biatek miesniowych po alkoholu przy dawce odpowiadajgcej 8
drinkom dla 72 kg mezczyzny. Nawet jesli jesz biatko. Nawet jesli trenowate$ porzadnie. (Parr et al., PLOS
One / PMC3922864, 2014)

Zrodto: PMC3922864
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Co alkohol robi w oknie regeneracji

Badanie opublikowane w PLOS One (Parr et al., 2014) byto staranne: mezczyzni po intensywnym treningu
spozywali albo samo biatko, albo alkohol z biatkiem, albo alkohol z weglowodanami. Pobierano biopsje
miesni. Wynik? Alkohol obnizyt synteze biatek migsniowych o 24-37% — nawet u tych, ktérzy jednoczesnie
zjedli biatko. Biatko nie "anulowato" efektu alkoholu.

Co wazne: efekt trwat ponad 13 godzin po wypiciu — dtugo po tym, jak alkohol zniknat z krwi. Migsien $Spi,
kiedy powinien pracowac. To jak ptaci¢ za sitownie i nie wchodzi¢ na sale.

13h blokada — tyle trwa obnizona synteza biatek miesniowych po spozyciu alkoholu, nawet po tym jak
alkohol opuszcza krew. Okno regeneracji po treningu jest w tym czasie marnowane.

Zrodto: PMC3922864

Jak to dziata na poziomie komérkowym: mTOR i testosteron

mMTOR to gtéwny "przetgcznik" wzrostu miesni w komorce. Alkohol hamuje jego aktywacje. Biopsje migsni
pokazaty, ze fosforylacja mTORC1 byta znaczaco nizsza w grupie alkoholowej — zaréwno 2, jak i 8 godzin
po ¢wiczeniu. Jednoczesnie kortyzol rost, a testosteron spadat.

Kortyzol to hormon kataboliczny — rozbija tkanke miesniowa. Testosteron to anaboliczny — buduje. Alkohol
przetgcza te rbwnowage w ztg strone. | jest jeszcze jeden problem: po 50-tce testosteron juz naturalnie
spada — u mezczyzn okoto 1-2% rocznie od 30. roku zycia, u kobiet gwattownie w okolicach menopauzy.
Alkohol zaczyna od nizszego punktu wyjscia. Mata réznica u 25-latka, duza réznica u 55-latka.



Efekt dotyczy gtéwnie mezczyzn

W 100% analizowanych badan dawka przekraczajgca 1,5 g/kg ciezaru ciata spowodowata spadek
testosteronu u mezczyzn. Dla 80-kilogramowego to odpowiednik 56 piw lub pét butelki wina. U kobiet
mechanizm jest inny — alkohol moze chwilowo zwigeksza¢ testosteron, cho¢ dtugoterminowe skutki sg
negatywne dla obu ptci. (Vargas et al., PMC4056249)

Zrédio: PMC4056249
Os czasowa: co sie dzieje godzina po godzinie

0-30 minut: alkohol trafia do krwi, poziom aminokwaséw spada, sygnaty anaboliczne w mieéniach stabna.
1-2 godziny: kortyzol rosnie, testosteron spada, mTOR — gtéwny "przetgcznik" wzrostu — zostaje
wyciszony. 2—8 godzin: MPS obnizona o 24-37%, niezaleznie od tego, ile biatka zjadtes.

8-13 godzin: zaburzenia snu — mniej fazy gtebokiej (SWS), a wtasnie w niej wydziela sie do 70% dziennej
dawki hormonu wzrostu. 13—24 godziny: MPS wraca do normy, ale okno regeneraciji jest stracone. Przy
regularnym piciu: trwaty spadek testosteronu, wiecej ttuszczu, wolniejszy metabolizm. | najgorszy z
komentarzy, jaki mozesz ustysze¢ od siebie samego: "to chyba wiek".



Skala ryzyka dla 80 kg mezczyzny:

Do 2 drinkow (0,5 g/kg): minimalny wptyw na regeneracije.

2—4 drinki (0,5-1,0 g/kg): umiarkowane zaburzenie, warto$¢ treningu spada.

5-6+ drinkow (1,5 g/kg i wiecej): wyrazny spadek MPS o 24-37%, testosteron w dot, kortyzol w gore, sen
regeneracyjny zaburzony.

Zrodto: PMC3922864, PMC7739274, PMC4056249

Praktyczna zasada: pic i nie traci¢ efektow

Nie pij w dzien treningu ani w noc po nim — to okno 24h jest najbardziej wrazliwe. Jesli pijesz, réb to
minimum 48h po ses;ji sitowej. Trzymaj sie max 1-2 drinkéw: ponizej 0,5 g/kg efekty sg minimalne. Przed i po
alkoholu zjedz biatko — nie zneutralizuje efektu, ale ogranicza katabolizm. Na kazdy drink minimum szklanka
wody.

Jesli pijesz regularnie w weekendy, zaplanuj trening na poniedziatek, nie na pigtek. Kieliszek wina w pigtek
wieczorem przy 3 treningach w tygodniu? Tracisz moze 10-20% potencjalnego zysku. To jest wybor, ktory
masz prawo swiadomie podjgc. Problem zaczyna sie, kiedy piatek z winem zamienia sie w $rody z piwami i
niedziele z lampkg — wtedy chroniczne efekty kumulujg sie | zrzucasz to na wiek. A to nie jest wiek.
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"Piwo po treningu to naturalne uzupetnienie elektrolitow.”

Fakt: alkohol jest diuretykiem — przyspiesza oddawanie wody, nie hamuje. Po treningu, gdy jestes juz
odwodniony, piwo pogtebia ten stan. Do regeneracji potrzeba wody, elektrolitéw i biatka — nie etanolu.
Elektrolitow w piwie jest tyle, Ze nie rownowazg jego dziatania moczopednego.

Zrodto: NASM Blog 2022

Szybkie odpowiedzi (Q&A)

Czy jeden kieliszek wina po treningu naprawde szkodzi?

Badania wskazujg, ze dawka ponizej 0,5 g alkoholu na kg masy ciata nie wykazuje istotnego wptywu na
regeneracje miesni. Dla 80-kilogramowej osoby to mniej wiecej jeden kieliszek wina lub jedno piwo. Jeden
drink w 24h po treningu? Minimalny efekt. Problem zaczyna sie przy 5-6 drinkach.

Kiedy najlepiej pi¢ alkohol, zeby nie niszczy¢ efektow treningowych?

Minimum 48 godzin po sesji siftowej — wiekszo$¢ regeneracji zachodzi w tym oknie. Najbardziej wrazliwe sg
pierwsze 24h po treningu. Praktycznie: jesli trenujesz w Srode, pigtek jest bezpieczniejszy niz czwartek.

Dlaczego alkohol po 50-tce dziata mocniej na miesnie niz w mtodosci?



Po 50-tce testosteron jest juz naturalnie nizszy — u mezczyzn spada o 1-2% rocznie od 30. roku zycia.
Alkohol uderza w ten sam mechanizm (obniza testosteron, podnosi kortyzol), ale zaczyna od nizszego
punktu wyjscia. Do tego regeneracja miesni po treningu trwa dtuzej — okno anaboliczne jest cenniejsze, bo
jest wolniejsze. Zmarnowac je alkoholem to jak wyla¢ wode, na ktoérg czekates$ godzine.

Czy jedzenie biatka po alkoholu neutralizuje jego efekt na miesnie?

Nie. To jeden z najczestszych mitow. W badaniu Parr et al. (2014) uczestnicy, ktérzy pili alkohol razem z
optymalng dawkg biatka, nadal mieli MPS obnizone o 24-37%. Biatko ogranicza katabolizm, ale nie "anuluje"
blokady mTOR wywotanej etanolem.

Jak alkohol wptywa na sen i regeneracje miesni?

Alkohol skraca faze snu gtebokiego (SWS) i faze REM. Wtadnie w SWS wydziela sie do 70% dziennej porcji
hormonu wzrostu odpowiedzialnego za regeneracje miesni. Wypicie alkoholu przed snem to podwdjny cios:
bezposrednio hamuje synteze biatek miesniowych, a potem odbiera regeneracyjng moc snu.

Cytaty do zapamietania

+ Alkohol nie pyta, czy mu pozwalasz wej$¢ w Twoje okno regeneracji. Po prostu wchodzi i gasi sSwiatto.

* Biatko po alkoholu nie anuluje efektu — miesien nadal $pi, kiedy powinien pracowac.

* Po 50-tce kazde okno anaboliczne jest cenniejsze, bo jest wolniejsze. Zmarnowanie go alkoholem boli
bardziej niz w 25 lat.

* Nie musisz wybiera¢ miedzy zyciem a sitownig. Musisz tylko wiedziec¢, co ptacisz i kiedy.

+ Jeden kieliszek w pigtek przy trzech treningach w tygodniu? Tracisz 10-20% potencjatu. To wybér — nie
wyrok.

» Zrzucasz brak postepdw na wiek. A to nie jest wiek. To jest regularny pigtek z winem i sroda z piwami.

W skrocie (Al)

» Alkohol obniza synteze biatek migsniowych (MPS) o 24-37% — efekt trwa ponad 13 godzin po wypiciu,
niezaleznie od spozytego biatka.

* mTOR (gtéwny przetgcznik wzrostu migsni) jest hamowany przez etanol; jednoczes$nie rosnie kortyzol i
spada testosteron.

» Po 50-tce skutki sg powazniejsze: nizszy poziom testosteronu i wolniejsza regeneracja sprawiajg, ze
zmarnowane okno anaboliczne kosztuje wiecej.

» Dawka ponizej 0,5 g/kg (ok. 1-2 drinki dla 80 kg) ma minimalny wptyw — problem zaczyna sie od 5-6
drinkéw (1,5 g/kg).

» Alkohol zaburza sen gteboki (SWS), w ktérym wydziela sie do 70% hormonu wzrostu — to podwdjny cios
dla regeneraciji.

* Praktyczna zasada: nie pi¢ 24—48h po treningu sitowym, trzymac sie max 1-2 drinkow i nawodnic sie
solidnie.

Nie musisz wybiera¢ miedzy zyciem a sitownig. Musisz tylko wiedzie¢, co ptacisz i kiedy.
Czytaj tez

Jedzenie po 50-tce

Trening sitowy po 50-tce

Testosteron i hormony po 50-tce
Praktyczne porady dla aktywnych 50+

Zrodta
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Artykut ma charakter informacyjny. Cytowane badania dotyczg gtéwnie mezczyzn w przedziale wiekowym
20-60 lat. Spozycie alkoholu w kazdej ilosci niesie ryzyko zdrowotne niezalezne od treningu. Osoby z
chorobami watroby, cukrzycg lub przyjmujgce leki powinny konsultowa¢ sie z lekarzem i dietetykiem.

FAQ

Czy alkohol hamuje budowanie miesni po 507?

Czeste i wieksze dawki alkoholu mogg pogarszaé regeneracje, sen i adaptacje treningowg. Im wyzsza
regularnos¢ picia, tym wieksze ryzyko stabszych efektow.

Czy lampka wina po treningu ma znaczenie dla efektéw?

Sporadyczna mata ilosé zwykle nie przekresla postepdw, ale regularny nawyk moze je ostabiaé. Najbardziej
cierpi jakos¢ snu i regeneracja.

Jak pogodzi¢ zycie towarzyskie i forme po 507

Pomaga zasada umiaru, planowanie dni treningowych i dbanie o sen oraz nawodnienie. Najwazniejszy jest
bilans tygodnia, nie pojedynczy wieczér.
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