ЛЕКЦІЯ 4. 

Тема: Фармакологічні препарати, які забезпечують повноцінність харчування спортсменів.

Фармакологічні препарати, що забезпечують в умовах напруженої м'язової діяльності підвищені потреби організму в основних харчових інгредієнтів (вітаміни, мінеральні речовини, амінокислоти і білки, незамінні ненасичені жирні кислоти та ін.), а також збереження і термінового відновлення запасів АТФ. Поняття про вітамінні препарати. Класифікація вітамінних препаратів. Препарати жиророзчинних та водорозчинних вітамінів, їх фармакокінетика та фармакодинаміка. Ефективність використання вітамінів. Використання вітамінів з метою профілактики їх дефіциту. Призначення вітамінів з метою підвищення фізичної працездатності. Побічна дія великих доз вітамінів. Сучасні полівітамінні препарати. Використання вітамінів з метою профілактики їх дефіциту при систематичних заняттях спортом. Вплив вітамінних препаратів на працездатність спортсмена. Потреба спортсменів у мінеральних речовинах, а також у мікроелементах та їх біологічне значення. Роль кальцію в організмі при функціонуванні м’язової тканини, міокарда, нервової системи та кісткової тканини. Фізіологічна роль калію і натрію, магнію, цинку, заліза. Наслідки дефіциту заліза у спортсменів. Характеристика сучасних препаратів, які містять залізо. Харчові джерела макро і мікроелементів. Мініральні комплекси. Монопрепарати макро і мікроелементів. Можливості застосування незамінних ненасичених жирних кислот в спорті (омега 6, омега 9). Значення прийому окремих вуглеводів для ресинтезу глікогену. Вуглеводні гейнери. Застосування окремих амінокислот спортсменами. Замісний ефект амінокислотних коктейлів. ВССА комплекси. Застосування креатину та протеїну.

Ергогенні кошти (харчові добавки)

За визначенням, добавка означає те, що додається в їжу для відшкодування дефіциту в поживних речовинах. Однак спортсмени споживають харчові добавки для поліпшення спортивних показників і здоров'я. Наукових даних, що підтверджують правильність показань для вживання цих продуктів, дуже мало. Багато досліджень побудовані досить примітивно, з залученням не ту контингенту досліджуваних, на який розраховані добавки. Нові добавки з'являються майже кожен місяць. У цьому розділі розглядаються деякі найбільш популярні добавки, можливість їх використання і розумні рекомендації для людей, які працюють зі спортсменами.

Кленбутерол для схуднення
Препарат Кленбутерол відноситься до фармакологічної групи бета-адреноміметиків для лікування бронхолегеневих захворювань.

Лікопін
Лікопін - це антиоксидант, необхідний для людського організму. Розглянемо його корисні властивості, продукти, що містять цю речовину і особливості застосування.

Кава і тиск
Для більшості людей ранок без чашечки кави стає якимось неповноцінним, незавершеним. Однак багатьох кавоманів часто турбують численні міфи і заборони, які витають навколо звичайної чашки кави: це кава і тиск, серце, судини.

L-карнітин

Близько 90% карнітину, що надходить в організм, перебуває в м'язовій тканині. Теоретично добавки карнітину можуть збільшити окислення жирних кислот шляхом полегшення ...

Глютамин
Глутамин - найбільш поширена амінокислота, яка міститься в плазмі і м'язах людини. Скелетні м'язи синтезують, накопичують і вивільняють глутамин з великою швидкістю ...

Глюкозамін / хондроїтин-сульфат
Глюкозамін - аміноцукор, який синтезується в організмі, відіграє важливу роль у збереженні та відновленні хрящів. Вважають, що глюкозамін стимулює хрящові клітини до синтезу ...

Ефедра або Ма гуанг




Ефедра може поліпшити спортивні показники, збільшуючи серцевий викид, розширюючи бронхіальні дихальні шляхи, посилюючи м'язову скоротливість і (можливо) збільшуючи вміст глюкози в крові під час фізичного навантаження ...

Degidroepiandrosteron (DGEA)
У популярних журналахдегідроепіанд-ростерон (ДГЕА) називають "гормоном молодості". ДГЕА і його попередник - найбільш широко поширені стероїдні гормони у дорослих чоловіків і жінок ...

Сполучена лінолева кислота
Сполучена лінолева кислота (СЛК) - це природний продукт, що зустрічається переважно в яловичині, баранині і молочних продуктах ...

Кофеїн
При відносній нешкідливості кофеїну, його великі дози можуть викликати побічні ефекти, що включають нудоту, тремор м'язів, прискорений пульс і головний біль ...

За визначенням, добавка означає те, що додається в їжу для відшкодування дефіциту в поживних речовинах. Однак спортсмени споживають харчові добавки для поліпшення спортивних показників і здоров'я. Наукових даних, що підтверджують правильність показань для вживання цих продуктів, дуже мало. Багато досліджень побудовані досить примітивно, з залученням не ту контингенту досліджуваних, на який розраховані добавки. Нові добавки з'являються майже кожен місяць. У цьому розділі розглядаються деякі найбільш популярні добавки, можливість їх використання і розумні рекомендації для людей, які працюють зі спортсменами.

Харчові добавки, що містять бор
Бор підвищує м'язову масу і зменшує жирову. Він є мікроелементів, який в незначних кількостях міститься в родзинках, сливах, горіхах, яблучному пюре і виноградному соку ...

Амінокислоти з розгалуженим ланцюгом (АКРЦ)




Основні функції: попереджають стомлення, підвищують аеробну витривалість. Хоча теоретично застосування АКРЦ як ергогенного засобу здається обґрунтованим, однак наявні наукові дані обмежені і ...

Бета-гідрокси-бета-метилбітурат (ГББ)




ГМБ може частково перешкодити протеолизу і / або пошкодження м'язів, викликаного навантаженням, і таким чином сприяти приросту м'язової маси і сили під час тренувальних занять з подоланням опору ...

Андростендіол
Андростендіол є попередником синтезу тестостерону. Хоча андростендиол є стероїдів, в даний час невідомо, чи можуть оральні дози цієї добавки ...

Амінокислоти: аргінін, лізин, орнітин
Стрімке поширення добавок, що містять вільні амінокислоти, дозволило споживати велику кількість окремих амінокислот. Аргінін іорнітін - замінні амінокислоти, алізін - незамінна, яка повинна надходити з їжею ...

