NAJLEPSZE DOSWIADCZENIE
WODOROWE

Sportowcy

Pojawiajgce sie badania naukowe ukazaty
wieloaspektowe korzysci spozywania wody
bogatej w wodor molekularny dla sportowcow.
Badania wykazaty, ze woda ta moze znaczgco
poprawi¢ wydolnosc¢ zarowno tlenowg, jak i
beztlenowg, dziatajgc jako skuteczna strategia
nawodnienia i zmniejszajgc poziom mleczanu
we krwi, tagodzgc w ten sposdb zmeczenie
miesni wywotane wysitkiem fizycznym. Co
wiecej, picie wody bogatej w wodor okazata sie

obiecujgca w przyspieszaniu regeneracji po utrzymaniu funkcji poznawczych w
¢wiczeniach o wysokiej intensywnosci i warunkach stresu, pomagajgc zachowac G/)
zmniejszaniu stanu zapalnego. Poza jasnos¢ umystu i koncentracje, ktore sg
korzysciami dla miesni, wodor przyczynia sie niezbedne do osiggania wynikow

do zwiekszenia poziomu energii poprzez sportowych. Wszechstronne korzysci wody z
optymalizacje funkcji komérkowych i produkcje wodorem, poparte coraz wiekszg liczbg

ATP, oferujgc potencjalng alternatywe dla dowoddow naukowych, podkreslajg jego
kofeiny w celu zwiekszenia czujnosci potencjat jako cennej pomocy w sporcie |
umystowej. Ponadto woda wodorowa odgrywa ¢wiczeniach.

role w

WIEKSZA WYDAJNOSC | WYTRZYMALOSC

W badaniu pilotazowym sprawdzano wptyw wody bogatej w wodor na zmeczenie miesni
spowodowane ostrym wysitkiem fizycznym u czotowych sportowcow i stwierdzono, ze
,odpowiednie nawodnienie wodg bogatg w wodor przed wysitkiem fizycznym zmniejsza
poziom mleczanu we krwi i poprawia wywotane wysitkiem pogorszenie funkcji miesni”,

Zobacz badanie

Oznacza to, ze sportowcy mogg byc¢ w stanie osiggac lepsze wyniki przez
dtuzszy czas podczas ¢wiczen fizycznych, zapobiegajac zmeczeniu miesni i
pomagajgc w utrzymaniu ich funkcji.

Spozycie wody bogatej w wodor przed ¢wiczeniami wigze sie ze zwiekszong zdolnoscig
do zmniejszania zmeczenia, szczegdlnie w pdzniejszych etapach powtarzanych
¢wiczen sprinterskich.

Zobacz badanie

Wykazano rowniez, ze ostra suplementacja wodg bogatg w woddr przed treningiem
zmniejszata mleczan we krwi przy wyzszych intensywnosciach ¢wiczen, oraz nastgpita
poprawa percepcji wysitku i wydajnosci wentylacji wywotanej wysitkiem fizycznym.

Zobacz badanie

Badanie 1z udziatem zdrowych os6b poddawanych stopniowanemu testowi
wysitkowemu na biezni az do wyczerpania wykazato, ze ostra suplementacja wodorem
czgsteczkowym ,znacznie zmniejsza tetno podczas cwiczen o intensywnosci
submaksymalnej”’. Zasugerowat takze, ze ,woda bogata w wodor moze byc realng
opcjg jako Srodek ergogeniczny dla sportowcow pragngcych poprawi€¢ wydajnosé
¢wiczen aerobowych”, podkreslajgc jej wysoki profil bezpieczenstwa.

Zobacz badanie
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Badania z udziatem rowerzystow wykazaty, ze osoby spozywajgce wode bogatg w wodéor
utrzymywaty maksymalng moc wyjsciowg podczas powtarzalnych sprintow, co réwniez

sugeruje poprawe wytrzymatosci.
Zobacz badanie

Intensywny trening zwieksza produkcje reaktywnych form tlenu (ROS) w miesSniach
szkieletowych - stres oksydacyjny - prowadzgcy do uszkodzenia i zmeczenia tkanek.
Przeciwutleniajgce dziatanie wodoru czgsteczkowego moze pomoc ztagodzié€ stres
oksydacyjny w komorkach miesniowych, przyczyniajac sie do zmniejszenia
zmeczenia miesni i poprawy wytrzymatosci.

Zobacz badanie

Intensywny trening zwieksza produkcje reaktywnych form tlenu (ROS) w miesSniach
szkieletowych - stres oksydacyjny - prowadzgcy do uszkodzenia i zmeczenia tkanek.
Przeciwutleniajgce dziatanie wodoru czgsteczkowego moze pomoc ztagodzic stres
oksydacyjny w komorkach miesniowych, przyczyniajgc sie do zmniejszenia zmeczenia
miesni i poprawy wytrzymatosci.

Zobacz Badanie 1 Zobacz Badanie 2

Wyniki innego badania wykazaty, ze ,picie wody wodorowej przyczynito sie do
utrzymania stanu redoks podczas kolejnych dni intensywnych ¢wiczen i moze pomaoc
zapobiec narastajgcemu zmeczeniu miesni”.

Zobacz badanie

Badania naukowe potwierdzity, ze ciggte uzupetnianie wody wodorowej moze
poprawi¢ wydolnos¢ zarowno tlenowga, jak i beztlenowga, co okazuje sie skuteczng

strategig nawodnienia.

Zobacz Badanie 1 Zobacz Badanie 2

Dodatkowg metodg, dzieki ktorej H2 mogtby potencjalnie zwiekszy¢ wytrzymatosc, jest
aktywacja metabolizmu energetycznego, dostarczanie statej energii przed ¢wiczeniami,
po nich lub w ich trakcie - moze zwiekszy¢ zdolnos¢ komérki do utrzymywania lub

wytwarzania dodatkowej energii.
Zobacz badanie

WZMOCNIONA REGENERACJA | ZMNIEJSZENIE ZAPALENIA

Dodatkowg metodg, dzieki ktorej H2 mogtby potencjalnie zwiekszy¢ wytrzymatosé, jest
aktywacja metabolizmu energetycznego, dostarczanie statej energii przed
¢wiczeniami, po nich lub w ich trakcie - moze zwiekszy¢ zdolnos¢ komorki do

utrzymywania lub wytwarzania dodatkowej energii.
Zobacz badanie
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Inne badanie pilotazowe przedstawito dowody na to, ze woda bogata w wodor jest
bardzo obiecujgca, jesSli chodzi o przyspieszenie regeneracji po ¢wiczeniach o
wysokiej intensywnosci i poprawe wydajnosci funkcjonalnej wioslarstwa u elitarnych
sportowcow smoczych todzi, co jest dla nich korzystne w postaci zwiekszenia mocy
wyjsciowej, przyrostu masy ciata, przewage w koncowym etapie sprintu i zmniejszeniu
obrazen fizycznych spowodowanych nagromadzonym zmeczeniem.

Zobacz badanie

Sportowcy czesto doswiadczajg powysitkowej bolesnosci i stanu zapalnego miesni.
Wydaje sie, ze woddr czgsteczkowy skutecznie radzi sobie ze stanem zapalnym, tagodzac
stres oksydacyjny, regulujgc cytokiny i zapobiegajgc nadmiernym reakcjom zapalnym: H2
wydaje sie zmniejszaC stres oksydacyjny w komorkach, potencjalnie prowadzgc do
mniejszej stymulacji szlakow, ktore mogg nasila¢ stan zapalny; Badania sugerujg, ze H2
moze pomoéc organizmowi wytwarza¢ mniej cytokin prozapalnych (enzymow, o
ktorych uwaza sie, ze wzmagajg stan zapalny), prawdopodobnie wptywajgc na rdzne
szlaki i mechanizmy komdrkowe; Proponuje sie, ze H2 sprzyja wytwarzaniu cytokin
przeciwzapalnych - enzymow, ktére, jak sie uwaza, pomagajg zwalczac stany zapalne w
organizmie; Istniejg dowody sugerujgce, ze H2 moze hamowac naciek komorek

zapalnych i wytwarzanie chemokin, potencjalnie tlumigc rdézne odpowiedzi
immunologiczne i zapalne.
Zobacz Badanie 1 Zobacz Badanie 2

Witasciwosci przeciwzapalne H2 mogg pomaoc w szybszym powrocie do zdrowia poprzez
zmniejszenie stanu zapalnego i dyskomfortu miesni. H2 moze potencjalnie
zmniejszy¢ ogolne obcigzenie organizmu podczas wysitku i po ¢wiczeniach.

Zobacz badanie

Regeneracja jest kluczowa dla sportowcdéw. Stwierdzono, ze woda wodorowa pomaga w
leczeniu urazow tkanek miekkich zwigzanych ze sportem, powodujgc szybszy powrot
do normalnego zakresu ruchu stawow.

Zobacz badanie

Sciegna, wiezadta i inne tkanki tgczne sg podatne na urazy, szczegblnie podczas
uprawiania sportédw wymagajgcych duzej intensywnosci. Wodoér czgsteczkowy o
dziataniu przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym nie tylko wspiera zdrowie i
integralnosc¢ tych tkanek, zmniejszajac ryzyko nadwyrezen i uszkodzen, ale takze
pomaga w ich regeneracji po urazach.

Zobacz badanie

WIEKSZA ENERGIA

Wodor molekularny moze zwalczaC zmeczenie wykraczajgce
poza poziom miesni: jego zdolnos¢ do wspierania funkgji
komorkowych i utrzymywania homeostazy moze przyczynic sie
do zmniejszenia zmeczenia, zapewniajgc optymalne dziatanie
komorek.

/meczenie, zwtaszcza przewlekte Ilub trwate, moze byc
powigzane ze stresem oksydacyjnym i stanem zapalnym w
organizmie. Jak wczeSniej zauwazono, woddor molekularny
wykazuje  dziatanie  przeciwutleniajgce i wtasSciwosci
przeciwzapalne, ktore mogg potencjalnie zmniejszal poziom
zmeczenia i tagodzi¢ objawy zwigzane ze zmeczeniem.

Energia w naszych ciatach jest napedzana przez czgsteczke zwang
ATP (trifosforan adenozyny), znang jako waluta energetyczna
komorki. Kiedy ATP ulega rozktadowi, uwalniana jest energia,
ktéra napedza rézne czynnosci komérkowe. W pewnym badaniu
stwierdzono, ze ,poziom ATP bezposrednio odzwierciedla
aktywnosc¢ mitochondriow, a kilka raportow sugeruje, ze wodor

moze chroni¢ mitochondria przed uszkodzeniami”.
Zobacz badanie

W innym badaniu zaproponowano, ze ,wodér czgsteczkowy
moze rowniez wytwarzac¢ gradient wodoru, promujgc w ten
sposob mitochondrialng produkcje ATP niezalezng od
aktywnosci tancucha transportu elektronow”,

Zobacz badanie
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Wydaje sie rowniez, ze wododr czgsteczkowy poprawia czujnos¢ umystowg, potencjalnie
oferujgc bezpieczng i skuteczng alternatywe dla kofeiny dla osob cierpigcych na brak
snu: ,Wzrost uwagi powodowany przez wode bogatg w wodor pojawia sie wraz ze
zmianami w metabolizmie moézgu. Wodor, powszechnie uznawany za bezpieczng
interwencje, moze byC zatem zalecany jako nowatorska interwencja, ktora
podtrzymuje uwage w warunkach stresu, a jego slad metaboliczny prawdopodobnie
rozni sie od kofeiny”.

Zobacz badanie

WSPARCIE NAWODNIENIA

Utrzymanie prawidtowego nawodnienia jest niezbedne dla
wynikdw sportowych, zwtaszcza ze ¢wiczenia o wysokiej
intensywnosci i przedtuzona aktywnosc¢ fizyczna mogg
powodowac odwodnienie i brak rdwnowagi elektrolitowe,;.
Literatura naukowa pokazuje, ze wodor czgsteczkowy moze
poprawi¢ lub zwiekszyé nawodnienie komoérek w
przypadku jego niedoboru, wptywajgc na aktywnosc lub
ekspresje akwaporyny, ale nie moze zwiekszy¢ nawodnienia
komorkowego powyzej poziomu optymalnego dla komorki.,
To zwiekszone nawodnienie komdérek moze byc korzystne
dla utrzymania optymalnej funkcji komérek i ogélnego

stanu nawodnienia. ]
Zobacz badanie

ZARZADZANIE STRESEM | KONCENTRACJA MENTALNA

Sita fizyczna nie tylko przyczynia sie do lepszych wynikdw w sporcie, ale radzenie sobie ze
stresem i lekiem ma réwniez kluczowe znaczenie dla utrzymania koncentracji i funkgcji
poznawczych. Zapalenie wywotane wysitkiem fizycznym moze powodowac uczucie
zmeczenia i zamglenia psychiczne, co dodatkowo wptywa na koncentracje i wydajnosc.
Zrownowazenie wszystkich tych czynnikdéw jest niezbedne do osiggniecia optymalnych
wynikow w kazdym kontekscie sportowym.

Lepsze nawodnienie i zmniejszony stres oksydacyjny mogg pozytywnie wptyngé na
jasnos¢ umystu i koncentracje podczas treningdw i zawoddow. Ponadto badania
wskazujg, ze woda wodorowa pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych w
warunkach stresu, co jest kluczowe dla sportowcow i potencjalnie prowadzi do poprawy
przejrzystosci umystu. Wyniki te sugerujg, ze woda bogata w woddr moze skutecznie
zmniejsza¢ skumulowany stres oksydacyjny w mozgu w codziennym zyciu, potencjalnie
przyczyniajgc sie do utrzymania aktywnosci osrodkowego uktadu nerwowego i

zapobiegania pogorszeniu jakosci zycia. Zobacz badanie

Picie wody wodorowej to prosty i skuteczny sposéb na
WNIOSEK poprawe regeneracji, poniewaz polega jedynie na zmianie
rodzaju wody, ktérg pijg sportowcy. Terapia wodorowa moze
by¢ innowacyjna metodg leczenia stresu oksydacyjnego i
urazow sportowych wywotanego wysitkiem fizycznym, mogaca
potencjalnie poprawi¢ wydajnosc ¢wiczen.
Zobacz badanie

Podsumowujgc, woda bogata w woddér ma obiecujgcy potencjat
w zakresie poprawy roznych aspektéw wynikéw sportowych
poprzez zmniejszenie zmeczenia miesni, wspomaganie
regeneracji oraz poprawe wytrzymatosci i ogolnej wydajnosci.
Badania tgcznie sugerujg, ze woda bogata w woddr moze byc
odpowiednim Srodkiem nawadniajgcym dla sportowcow,
charakteryzujgcym sie wysokim profilem bezpieczenstwa i
potencjatem jako srodek ergogeniczny.
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