
NAJLEPSZE DOŚWIADCZENIE
WODOROWE

Sportowcy
Pojawiające się badania naukowe ukazały
wieloaspektowe korzyści spożywania wody
bogatej w wodór molekularny dla sportowców.
Badania wykazały, że woda  ta może znacząco
poprawić wydolność zarówno tlenową, jak i
beztlenową, działając jako skuteczna strategia
nawodnienia i zmniejszając poziom mleczanu
we krwi, łagodząc w ten sposób zmęczenie
mięśni wywołane wysiłkiem fizycznym. Co
więcej, picie wody bogatej w wodór okazała się
obiecująca w przyspieszaniu regeneracji po
ćwiczeniach o wysokiej intensywności i
zmniejszaniu stanu zapalnego. Poza
korzyściami dla mięśni, wodór przyczynia się
do zwiększenia poziomu energii poprzez
optymalizację funkcji komórkowych i produkcję
ATP, oferując potencjalną alternatywę dla
kofeiny w celu zwiększenia czujności
umysłowej. Ponadto woda wodorowa odgrywa
rolę w 

Zobacz badanie

Zobacz badanie 

Zobacz badanie

Zobacz badanie

utrzymaniu funkcji poznawczych w
warunkach stresu, pomagając zachować
jasność umysłu i koncentrację, które są
niezbędne do osiągania wyników
sportowych. Wszechstronne korzyści wody z
wodorem, poparte coraz większą liczbą
dowodów naukowych, podkreślają jego
potencjał jako cennej pomocy w sporcie i
ćwiczeniach.

WIĘKSZA WYDAJNOŚĆ I WYTRZYMAŁOŚĆ

Cała treść zawarta w tym dokumencie jest wyłączną własnością LumiVitae, Ltd. Nieautoryzowane modyfikacje
lub wykorzystanie tego dokumentu są surowo zabronione, a osoby naruszające mogą ponieść konsekwencje

prawne. LumiVitae, Ltd. nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek zmiany wprowadzone w treści tego
dokumentu ani nie jest nimi związana.

Oznacza to, że sportowcy mogą być w stanie osiągać lepsze wyniki przez
dłuższy czas podczas ćwiczeń fizycznych, zapobiegając zmęczeniu mięśni i

pomagając w utrzymaniu ich funkcji.

Spożycie wody bogatej w wodór przed ćwiczeniami wiąże się ze zwiększoną zdolnością
do zmniejszania zmęczenia, szczególnie w późniejszych etapach powtarzanych

ćwiczeń sprinterskich. 

Badanie z udziałem zdrowych osób poddawanych stopniowanemu testowi
wysiłkowemu na bieżni aż do wyczerpania wykazało, że ostra suplementacja wodorem
cząsteczkowym „znacznie zmniejsza tętno podczas ćwiczeń o intensywności
submaksymalnej”. Zasugerował także, że „woda bogata w wodór może być realną
opcją jako środek ergogeniczny dla sportowców pragnących poprawić wydajność
ćwiczeń aerobowych”, podkreślając jej wysoki profil bezpieczeństwa.

Wykazano również, że ostra suplementacja wodą bogatą w wodór przed treningiem
zmniejszała mleczan we krwi przy wyższych intensywnościach ćwiczeń, oraz nastąpiła
poprawa percepcji wysiłku i wydajności wentylacji wywołanej wysiłkiem fizycznym.

W badaniu pilotażowym sprawdzano wpływ wody bogatej w wodór na zmęczenie mięśni
spowodowane ostrym wysiłkiem fizycznym u czołowych sportowców i stwierdzono, że
„odpowiednie nawodnienie wodą bogatą w wodór przed wysiłkiem fizycznym zmniejsza
poziom mleczanu we krwi i poprawia wywołane wysiłkiem pogorszenie funkcji mięśni”. 
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WZMOCNIONA REGENERACJA I ZMNIEJSZENIE ZAPALENIA

Wyniki innego badania wykazały, że „picie wody wodorowej przyczyniło się do
utrzymania stanu redoks podczas kolejnych dni intensywnych ćwiczeń i może pomóc
zapobiec narastającemu zmęczeniu mięśni”.

Badania naukowe potwierdziły, że ciągłe uzupełnianie wody wodorowej może
poprawić wydolność zarówno tlenową, jak i beztlenową, co okazuje się skuteczną
strategią nawodnienia.

Intensywny trening zwiększa produkcję reaktywnych form tlenu (ROS) w mięśniach
szkieletowych – stres oksydacyjny – prowadzący do uszkodzenia i zmęczenia tkanek.
Przeciwutleniające działanie wodoru cząsteczkowego może pomóc złagodzić stres
oksydacyjny w komórkach mięśniowych, przyczyniając się do zmniejszenia
zmęczenia mięśni i poprawy wytrzymałości.

Intensywny trening zwiększa produkcję reaktywnych form tlenu (ROS) w mięśniach
szkieletowych – stres oksydacyjny – prowadzący do uszkodzenia i zmęczenia tkanek.
Przeciwutleniające działanie wodoru cząsteczkowego może pomóc złagodzić stres
oksydacyjny w komórkach mięśniowych, przyczyniając się do zmniejszenia zmęczenia
mięśni i poprawy wytrzymałości.

Badania z udziałem rowerzystów wykazały, że osoby spożywające wodę bogatą w wodór
utrzymywały maksymalną moc wyjściową podczas powtarzalnych sprintów, co również
sugeruje poprawę wytrzymałości. 

Dodatkową metodą, dzięki której H2 mógłby potencjalnie zwiększyć wytrzymałość, jest
aktywacja metabolizmu energetycznego, dostarczanie stałej energii przed ćwiczeniami,
po nich lub w ich trakcie – może zwiększyć zdolność komórki do utrzymywania lub
wytwarzania dodatkowej energii. 
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https://www.nature.com/articles/nm1577
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WIĘKSZA ENERGIA
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Właściwości przeciwzapalne H2 mogą pomóc w szybszym powrocie do zdrowia poprzez
zmniejszenie stanu zapalnego i dyskomfortu mięśni. H2 może potencjalnie
zmniejszyć ogólne obciążenie organizmu podczas wysiłku i po ćwiczeniach.

Ścięgna, więzadła i inne tkanki łączne są podatne na urazy, szczególnie podczas
uprawiania sportów wymagających dużej intensywności. Wodór cząsteczkowy o
działaniu przeciwutleniającym i przeciwzapalnym nie tylko wspiera zdrowie i
integralność tych tkanek, zmniejszając ryzyko nadwyrężeń i uszkodzeń, ale także
pomaga w ich regeneracji po urazach.

Inne badanie pilotażowe przedstawiło dowody na to, że woda bogata w wodór jest
bardzo obiecująca, jeśli chodzi o przyspieszenie regeneracji po ćwiczeniach o
wysokiej intensywności i poprawę wydajności funkcjonalnej wioślarstwa u elitarnych
sportowców smoczych łodzi, co jest dla nich korzystne w postaci zwiększenia mocy
wyjściowej, przyrostu masy ciała, przewagę w końcowym etapie sprintu i zmniejszeniu
obrażeń fizycznych spowodowanych nagromadzonym zmęczeniem. 

Regeneracja jest kluczowa dla sportowców. Stwierdzono, że woda wodorowa pomaga w
leczeniu urazów tkanek miękkich związanych ze sportem, powodując szybszy powrót
do normalnego zakresu ruchu stawów. 

Sportowcy często doświadczają powysiłkowej bolesności i stanu zapalnego mięśni.
Wydaje się, że wodór cząsteczkowy skutecznie radzi sobie ze stanem zapalnym, łagodząc
stres oksydacyjny, regulując cytokiny i zapobiegając nadmiernym reakcjom zapalnym: H2
wydaje się zmniejszać stres oksydacyjny w komórkach, potencjalnie prowadząc do
mniejszej stymulacji szlaków, które mogą nasilać stan zapalny; Badania sugerują, że H2
może pomóc organizmowi wytwarzać mniej cytokin prozapalnych (enzymów, o
których uważa się, że wzmagają stan zapalny), prawdopodobnie wpływając na różne
szlaki i mechanizmy komórkowe; Proponuje się, że H2 sprzyja wytwarzaniu cytokin
przeciwzapalnych – enzymów, które, jak się uważa, pomagają zwalczać stany zapalne w
organizmie; Istnieją dowody sugerujące, że H2 może hamować naciek komórek
zapalnych i wytwarzanie chemokin, potencjalnie tłumiąc różne odpowiedzi
immunologiczne i zapalne.

W innym badaniu zaproponowano, że „wodór cząsteczkowy
może również wytwarzać gradient wodoru, promując w ten
sposób mitochondrialną produkcję ATP niezależną od
aktywności łańcucha transportu elektronów”. 

Wodór molekularny może zwalczać zmęczenie wykraczające
poza poziom mięśni: jego zdolność do wspierania funkcji
komórkowych i utrzymywania homeostazy może przyczynić się
do zmniejszenia zmęczenia, zapewniając optymalne działanie
komórek. 
Zmęczenie, zwłaszcza przewlekłe lub trwałe, może być
powiązane ze stresem oksydacyjnym i stanem zapalnym w
organizmie. Jak wcześniej zauważono, wodór molekularny
wykazuje działanie przeciwutleniające i właściwości
przeciwzapalne, które mogą potencjalnie zmniejszać poziom
zmęczenia i łagodzić objawy związane ze zmęczeniem.

Energia w naszych ciałach jest napędzana przez cząsteczkę zwaną
ATP (trifosforan adenozyny), znaną jako waluta energetyczna
komórki. Kiedy ATP ulega rozkładowi, uwalniana jest energia,
która napędza różne czynności komórkowe. W pewnym badaniu
stwierdzono, że „poziom ATP bezpośrednio odzwierciedla
aktywność mitochondriów, a kilka raportów sugeruje, że wodór
może chronić mitochondria przed uszkodzeniami”. 
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Podsumowując, woda bogata w wodór ma obiecujący potencjał
w zakresie poprawy różnych aspektów wyników sportowych
poprzez zmniejszenie zmęczenia mięśni, wspomaganie
regeneracji oraz poprawę wytrzymałości i ogólnej wydajności.
Badania łącznie sugerują, że woda bogata w wodór może być
odpowiednim środkiem nawadniającym dla sportowców,
charakteryzującym się wysokim profilem bezpieczeństwa i
potencjałem jako środek ergogeniczny.

Picie wody wodorowej to prosty i skuteczny sposób na
poprawę regeneracji, ponieważ polega jedynie na zmianie
rodzaju wody, którą piją sportowcy. Terapia wodorowa może
być innowacyjną metodą leczenia stresu oksydacyjnego i
urazów sportowych wywołanego wysiłkiem fizycznym, mogącą
potencjalnie poprawić wydajność ćwiczeń.

To zwiększone nawodnienie komórek może być korzystne
dla utrzymania optymalnej funkcji komórek i ogólnego
stanu nawodnienia.

Wydaje się również, że wodór cząsteczkowy poprawia czujność umysłową, potencjalnie
oferując bezpieczną i skuteczną alternatywę dla kofeiny dla osób cierpiących na brak
snu: „Wzrost uwagi powodowany przez wodę bogatą w wodór pojawia się wraz ze
zmianami w metabolizmie mózgu. Wodór, powszechnie uznawany za bezpieczną
interwencję, może być zatem zalecany jako nowatorska interwencja, która
podtrzymuje uwagę w warunkach stresu, a jego ślad metaboliczny prawdopodobnie
różni się od kofeiny”. 

Utrzymanie prawidłowego nawodnienia jest niezbędne dla
wyników sportowych, zwłaszcza że ćwiczenia o wysokiej
intensywności i przedłużona aktywność fizyczna mogą
powodować odwodnienie i brak równowagi elektrolitowej.
Literatura naukowa pokazuje, że wodór cząsteczkowy może
poprawić lub zwiększyć nawodnienie komórek w
przypadku jego niedoboru, wpływając na aktywność lub
ekspresję akwaporyny, ale nie może zwiększyć nawodnienia
komórkowego powyżej poziomu optymalnego dla komórki. 

Siła fizyczna nie tylko przyczynia się do lepszych wyników w sporcie, ale radzenie sobie ze
stresem i lękiem ma również kluczowe znaczenie dla utrzymania koncentracji i funkcji
poznawczych. Zapalenie wywołane wysiłkiem fizycznym może powodować uczucie
zmęczenia i zamglenia psychiczne, co dodatkowo wpływa na koncentrację i wydajność.
Zrównoważenie wszystkich tych czynników jest niezbędne do osiągnięcia optymalnych
wyników w każdym kontekście sportowym.
Lepsze nawodnienie i zmniejszony stres oksydacyjny mogą pozytywnie wpłynąć na
jasność umysłu i koncentrację podczas treningów i zawodów. Ponadto badania
wskazują, że woda wodorowa pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych w
warunkach stresu, co jest kluczowe dla sportowców i potencjalnie prowadzi do poprawy
przejrzystości umysłu. Wyniki te sugerują, że woda bogata w wodór może skutecznie
zmniejszać skumulowany stres oksydacyjny w mózgu w codziennym życiu, potencjalnie
przyczyniając się do utrzymania aktywności ośrodkowego układu nerwowego i
zapobiegania pogorszeniu jakości życia.

WNIOSEK

WSPARCIE NAWODNIENIA 

ZARZĄDZANIE STRESEM I KONCENTRACJA MENTALNA
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