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W Itawie powstaja trzy duze silownie. Jakie suplementy
naprawde maja sens, gdy zaczynasz ¢wiczyc?

data aktualizacji: 2026.09.05

Trzy nowe kluby fitness to duzo, nawet dla miast wiekszych od Itawy. Mozemy spekulowac,
Ze przyczyni sie to do wzrostu popularnosci aktywnosci fizycznej wsrod mieszkancow. Czy
razem z karnetem trzeba od razu kupowac bialtko, kreatyne, elektrolity i kilka suplementéw
»Na regeneracje”? Poczatkujacy czesto pod presja otoczenia kompletuja cala potke
preparatow, zanim zdaza wypracowac solidne podstawy: regularny trening, odpowiednia
diete i sen. Sprawdzamy, ktore produkty sa uzyteczne na poczatku drogi do lepszej sylwetki
i kiedy warto po nie siegac.

Fitnessowy boom w Itawie moze przyciagnac¢ wielu poczatkujacych

W sierpniu Info Itawa informowato o trzech duzych klubach fitness, ktére maja zmieni¢ sportowa
mape miasta. Dla 0sob, ktore od dawna planowaly wrdci¢ do ¢wiczen, wiekszy wybdr sitowni oznacza
przede wszystkim tatwiejsze dopasowanie lokalizacji, godzin otwarcia czy rodzaju zaje¢ do swojego
planu dnia.

Zainteresowanie treningiem wpisuje sie w szerszy trend. Z opublikowanych w maju 2026 roku
danych GUS wynika, ze w okresie od pazdziernika 2024 do wrzes$nia 2025 roku w sporcie lub
rekreacji ruchowej uczestniczyto 43,7% Polakéw. Mezczyzni robili to nieco czesciej niz kobiety -



odpowiednio 46,1 i 41,5%. Przecietne gospodarstwo domowe wydato na sport i rekreacje 1873 zt w
ciagu roku.

Do tych kosztow latwo dolozy¢ kolejne pozycje. Karnet, buty i stréj to poczatek. W sklepach i
mediach spotecznosciowych poczatkujacy szybko trafia na biatko, kreatyne, elektrolity, aminokwasy,
witaminy czy preparaty przedtreningowe. Zanim powstanie caly taki zestaw, lepiej ustali¢, czego
rzeczywiscie brakuje w codziennej diecie i co pasuje do rodzaju treningu.

Odzywka bialkowa - przydatna, gdy z diety trudno dostarczy¢ odpowiednia
ilos¢ bialtka

Biatko jest potrzebne do budowy i utrzymania masy miesniowej, dlatego wraz z regularnymi
treningami silowymi jego ilos¢ w diecie nabiera wiekszego znaczenia. Wedlug stanowiska
International Society of Sports Nutrition u wiekszosci 0s6b regularnie éwiczacych wystarczajace
dzienne spozycie miesci sie w zakresie okoto 1,4-2,0 g biatka na kilogram masy ciata. Konkretna
ilos¢ zalezy m.in. od rodzaju aktywnosci, intensywnosci treningu i celu.

Osoba wazaca 70 kg przy spozyciu 1,6 g/kg potrzebowataby okoto 112 g biatka dziennie. Te ilo$é
mozna zebra¢ z normalnych positkow: nabiatu, jaj, ryb, miesa, roslin straczkowych czy produktow
sojowych. Odzywka biatkowa jest po prostu wygodnym sposobem uzupeinienia jadtospisu, gdy
brakuje w nim kilkunastu czy kilkudziesieciu gramow.

Przegladajac produkty dla osob aktywnych i uprawiajacych sport, lepiej wiec zaczynac od
wlasnego jadlospisu i planu treningowego. Poczatkujacy ¢wiczacy rekreacyjnie dwa lub trzy razy w
tygodniu ma inne potrzeby niz osoba trenujaca sitowo piec¢ razy w tygodniu albo przygotowujaca sie
do zawodow.

Kreatyna ma dobre zaplecze naukowe, ale nie zastapi treningu

Wsrod suplementdéw sportowych kreatyna nalezy do najlepiej przebadanych. Jej dzialanie jest
szczeg6lnie dobrze udokumentowane w aktywnosciach opartych na krotkich, intensywnych i
powtarzanych wysitkach. To wtasnie dlatego czesto siegaja po nia osoby trenujace sitowo.

Kreatyna ma sens przede wszystkim jako dodatek do regularnego treningu. Poczatkujacy, ktory
dopiero uczy sie techniki ¢wiczen i probuje wyrobi¢ nawyk chodzenia na sitownie, wiecej zyska na
konsekwentnym realizowaniu planu niz na kupowaniu kolejnych preparatow.

Przy suplementach trzeba tez bra¢ pod uwage stan zdrowia i przyjmowane leki. Osoby z chorobami
przewleklymi, szczegolnie dotyczacymi nerek, powinny omdéwi¢ stosowanie suplementéw z lekarzem
lub farmaceuta.

Elektrolity po treningu - kiedy faktycznie sie przydaja?

Kolorowy napdj z elektrolitami stat sie niemal stalym elementem wyposazenia torby treningowe;j.
Przy krotkim, umiarkowanym treningu na klimatyzowanej sitowni zwykle podstawowym sposobem
uzupekienia pltynéw pozostaje woda i normalny positek po ¢wiczeniach.

Sytuacja zmienia sie przy dtugim wysitku, wysokiej temperaturze albo duzej utracie potu. Europejski
Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci zwraca uwage na role elektrolitow, zwtaszcza sodu, w
utrzymaniu odpowiedniego nawodnienia podczas wysitku oraz po jego zakonczeniu. Osoba trenujaca
przez kilkadziesiat minut rekreacyjnie i ktos biegnacy latem przez dwie godziny maja wiec zupetnie
inne potrzeby.


https://www.superpharm.pl/sport

Najprostsza zasada pozostaje praktyczna: im dtuzszy wysitek, wyzsza temperatura i wieksza
potliwo$¢, tym wieksze znaczenie ma plan uzupeiniania ptynéw. NHS wskazuje rowniez, ze osoby
aktywne przez dluzszy czas potrzebuja wiecej ptynéw niz standardowe 6-8 szklanek zalecane
orientacyjnie na dzien.

Magnez po treningu? Najpierw warto przyjrzec sie diecie

Magnez czesto pojawia sie w zestawach tworzonych przez osoby rozpoczynajace treningi,
szczegodlnie gdy po ¢wiczeniach wystepuja skurcze miesni. Sam skurcz ma jednak wiele mozliwych
przyczyn i nie pozwala na podstawie jednego objawu stwierdzi¢ niedoboru magnezu.

Ten pierwiastek mozna znalez¢ m.in. w orzechach, pestkach, kakao, produktach pelnoziarnistych i
nasionach roslin straczkowych. Przy zréznicowanym jadlospisie suplementacja nie zawsze bedzie
potrzebna. Podobna zasada dotyczy wielu witamin i skltadnikow mineralnych: dobdr preparatu
powinien wynikac¢ z konkretnej potrzeby, sposobu odzywiania lub zalecen specjalisty.

Trzeba rowniez sprawdzac sktady kilku stosowanych réwnoczesnie produktéw. Magnez, witamina D
czy witaminy z grupy B moga wystepowac zaréwno osobno, jak i w preparacie wielosktadnikowym.
t.aczna dawka wynika wtedy ze wszystkich przyjmowanych produktéw.

Regeneracja po treningu zaczyna sie od snu

Po pierwszych mocniejszych treningach najwiecej uwagi potrafia przyciagna¢ zakwasy. L.atwo wtedy
szuka¢ produktu, ktory przyspieszy regeneracje. Tymczasem jeden z jej podstawowych elementéw
odbywa sie kazdej nocy.

American Academy of Sleep Medicine rekomenduje zdrowym dorostym regularne przesypianie co
najmniej siedmiu godzin. Liczy sie réwniez jakos$¢ i regularnos¢ snu. Préba pogodzenia p6znego
treningu, kroétkiej nocy i kolejnego intensywnego wysitku nastepnego dnia szybko odbije sie na
samopoczuciu oraz jakosci samego treningu.

W praktyce pierwszym krokiem powinno by¢ wygospodarowanie odpowiedniej ilosci czasu na
odpoczynek i uporzadkowanie wieczornej rutyny. Przydatne moga by¢ takze produkty wspierajace
zasypianie oraz gteboki wypoczynek takie jak opaski na oczy, zatyczki do uszu lub suplementy z
melatoning dostepne na stronie https://www.superpharm.pl/dobry-sen.

Znaczenie ma tez godzina treningu. Intensywne ¢wiczenia péZznym wieczorem czesci osob utrudniaja
wyciszenie, podczas gdy inni nie odczuwaja takiego efektu. Warto obserwowa¢ wtasna reakcje i w
razie problemow przesunac trening wczesniej, zanim zacznie sie szukac¢ kolejnego suplementu.

»Przedtreningéwka” nie musi by¢ pierwszym zakupem przed silownia

Preparaty przedtreningowe czesto zawieraja kofeine, czasem w ilosci odpowiadajacej kilku kawom.
Jesli trening odbywa sie po pracy, taka dawka przyjeta wieczorem moze pézniej utrudni¢ zasniecie.
W efekcie produkt kupiony z mysla o lepszym treningu koliduje z regeneracja przed nastepnym.

Dlatego przed uzyciem warto przeczyta¢ pelny sktad i sprawdzi¢ ilos¢ kofeiny w porcji. Trzeba tez
doliczy¢ kawe, napoje energetyczne czy inne produkty z kofeina spozywane w ciagu dnia.

Poczatkujacy zwykle moze oceni¢ jako$S¢ swojego treningu bez rozbudowanego zestawu ,pre-
workout”. Jesli regularnie brakuje energii przed ¢wiczeniami, przyczyny warto najpierw szukaé¢ w
godzinach snu, positkach, nawodnieniu oraz samym planie treningowym.


https://www.superpharm.pl/dobry-sen

Jak skompletowac¢ podstawy na pierwsze miesiace treningow?

Na poczatku tatwo zrobi¢ zakupy pod wpltywem entuzjazmu. Rozsadniejsza kolejnosc jest prostsza:
najpierw karnet i wygodny strdj, pdzniej regularny plan ¢wiczen, uporzadkowanie diety oraz
sprawdzenie, czy rzeczywiscie pojawia sie potrzeba uzupeienia konkretnego sktadnika.

W drogerii Super-Pharm mozna znalez¢é zaréwno produkty przeznaczone dla oséb aktywnych, jak i
witaminy, mineraly czy preparaty zwiazane z regeneracja. Przy wyborze warto jednak czytaé etykiety
rownie doktadnie jak plan treningowy: sprawdzi¢ porcje, sktad, sposéb stosowania i ostrzezenia, a
przy kilku suplementach zweryfikowac, czy te same sktadniki sie nie powtarzaja.

Pierwsze tygodnie na sitlowni sa tez dobrym momentem na obserwacje. Czy udaje sie ¢wiczyé
regularnie? Czy po treningu pojawia sie duzy gtéd? Ile biatka faktycznie jest w codziennym
jadtospisie? Czy przy dtuzszym wysitku brakuje plynéw? Jak wyglada sen? Odpowiedzi na te pytania
powiedza o potrzebie suplementacji znacznie wiecej niz lista najpopularniejszych produktéw fitness.

Co naprawde daje efekty na poczatku treningow?

Najwieksza zmiana po zakupie pierwszego karnetu powinna wydarzy¢ sie w kalendarzu, a nie w
szafce z suplementami. Dwa lub trzy treningi wykonywane konsekwentnie przez kilka miesiecy daja
organizmowi bodziec do adaptacji. Dieta zapewnia energie i sktadniki potrzebne do regenerac;ji, a
sen daje na nig czas.

Suplementy moga ten plan uzupetnia¢. Odzywka bialkowa pomaga wygodnie domkna¢ podaz biatka,
kreatyna ma dobrze udokumentowane zastosowanie w treningu o wysokiej intensywnosci, a
elektrolity nabieraja znaczenia przy wiekszej utracie ptynéw. Kazdy z tych produktéow odpowiada
jednak na inng potrzebe.

Przy trzech nowych klubach fitness w Itawie okazji do rozpoczecia treningéw bedzie wiecej.
Najlepszym pierwszym ,zestawem sportowym” nadal pozostaje taki, ktory pomaga pojawia¢ sie na
kolejnych treningach - i pozwala odpowiednio zje$¢ oraz odpoczac¢ miedzy jednym a drugim.
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