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DIETA
| SUPLEMENTACIA
W E-SPORCIE

RYWALIZACIA NA NAJWYZSZYCH SZCZEBLACH E-SPORTU stawia pl‘ZEd nami
pytanie, czy sam talent badz skuteczna taktyka wystarcza na pokonanie
przeciwnika. Profesjonalni sportowcy trenujacy fizyczne sporty czerpig
inspiracje z roznych dziedzin nauki, by zdobyc nawet najmniejsza przewage
nad swoimi konkurentami. Jedna z tych dziedzin jest zywienie.

Zywnos¢ stuzy jako paliwo dla ciata. Bezposrednio wptywa na nasz stan
fizyczny i psychiczny. Poprzez odpowiedni dobar tego, co jemy i ile jemy,
mozemy zmusic¢ organizm do optymalnego dziatania. Szczytowa wydajnosc
umystowa w sporcie elektronicznym odgrywa pierwszorzedna role. Spadek
zdolnosci funkeji poznawczych po spozyciu przez e-gracza nieodpowiedniego
positku czy napoju moze mie¢ dramatyczne konsekwencje w czasie
rozgrywki. Wiele czynnikow wptywa na wydajnos¢ e-sportowca, ale to
wtasnie odpowiednio zbilansowane positki przed zawodami i w ich trakcie
odgrywaja istotna role. Zindywidualizowana dieta szczegolnie wptynie na
stan psychiczny e-gracza, jego czujnosc i refleks oraz sprauwi, ze jego
mozg wejdzie w oczekiwany tryb pracy. Dlatego zawodnicy powinni miec
opracowane indywidualne diety, poniewaz dzieki temu beda mogli
konsekwentnie, w skupieniu i bez dyskomfortu osiagac zatozone

przez trenera cele.

71
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Przyjmowanie odpowiednich positkow przed gra jest absolutnie Rluczowym
elementem w sporcie elektronicznym. To, co i ile ziemy dwie godziny przed
startem, wptynie na nasza wydajnosc podczas gry.

Aby jednak zrozumiec istote prawidtowego zywienia, tajniki zbilansowane;
diety oraz suplementacji w e-sporcie, nalezy poznac¢ podstawy zywieniowe.

CzYM JEST ZBILANSOUWANA DIETA?

Aby organizm mogt prawidtowo funkcjonowac, potrzebne mu sa skfadniki
odzywcze dostarczane z pozyuwienia: biatko, tuszcze, weglowodany,
witaminy, sktadniki mineralne oraz btonnik i woda. Weglowodany i tuszcze
odpouwiedzialne sa za dostarczanie nam energii potrzebnej, aby wykonywac
wigkszos¢ czynnosci zyciowych. Biatko jest budulcem migsni, kosci, skory,
krwi i wszystkich tkanek naszego ciata, nawet mozgu. Witaminy i sktadniki
mineralne regulujg nam procesy metaboliczne oraz reakcje zachodzace

w komorkach i tkankach. Woda natomiast jest jednym z najwazniejszych
sktadnikow naszej diety, poniewaz bierze udziat w prawie wszystkich
reakcjach w naszym organizmie. Wszystkie te skfadniki odzywcze trzeba
dostarcza¢ z pozywieniem, poniewaz nasz organizm nie jest w stanie ich
wytworzyé lub wytwarza je w niedostatecznych ilosciach. Dlatego warunkiem
prawidtowego funkcjonowania catego ustroju jest zbilansowana dieta.
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Nasz mdzg stanowi ok. 2% masy catego ciata. Wykorzystuje az 25% glukozy
znajdujacej sie we krwi i 20% pobranego tlenu. Glukoza jest odpowiedzialna
za jego prawidtowe funkcjonowanie, tj. myslenie, zapamietywanie,

a dodatkowo wptywa na sprawnosé psychoruchows. Gdy zjemy odpowiednie
Sniadanie, stezenie glukozy we krwi bedzie stopniowo rosto przez trzy
godziny, po czym zacznie malec. Analogicznie, gdy zjemy Sniadanie
nieodpowiednie, np. sktadajace sie glownie z cukréw prostych (paczek,
czekolada, dzem), poziom glukozy drastycznie wzrosnie, a po chuili
szybko spadnie; odczujemy to jako uczucie gtodu.

DIETA DLA GRACZA :
73
W tym miejscu chciatbym skupi¢ sie na sktadnikach pokarmowych

wptywajacych na prace naszego ukfadu nerwowego oraz mozgu. Jest to
o tyle wazne, ze zawodnicy wygrywaja pojedynki wtasnie dzieki opanowaniu
stresu, lepszemu skupieniu czy nieszablonowemu zagraniu. Jak zatem
powinna wyglada¢ prawidtowa dieta gracza? Jak juz wyzej wspomniatem,
kazdy organizm jest inny i inaczej reaguje na poszczegolne sktadniki.
Istotne sa przy tym smak i konsystencja produktow. Nie kazdy lubi jes¢
serki wiejskie, jagody czy kasze. Dlatego warto zasiegnac¢ porady u fachowca.

Nasz uktad nerwowy moze pracowac prawidtowo dzieki odpowiednim
sktadnikom odzywczym, w ktore zaopatrujemy nasz organizm. Mozg nie
ma mozliwosci magazynowania energii, dlatego tez oprocz tlenu musimy
dostarcza¢ mu weglowodanow, biatka, tuszczu oraz witamin.

Najwazniejsze dla mozgu jest codzienne odzywianie. Jesli zabraknie mu
odpowiedniego paliwa, wezmie je z innego miejsca w organizmie. Schemat
ten mozemy zaobserwowac u os6b stosujacych tak zwane ,gtodowki’,

co skutkuje ztym samopoczuciem, bolami glowy, brakiem koncentracji

czy agresja.

Nastepna Rwestig jest rownowaga miedzy biatkiem i weglowodanami.
Chociaz okreslenie ,low-carb” niedawno wprowadzone do jezyka popkultury
jest na topie, to wtasnie weglowodany sg zawodnikom absolutnie niezbedne,
by mogli osiagac¢ sukcesy w sportach elektronicznych. Weglowodany sa
potrzebne w celu zapewnienia odpowiedniego poziomu glukozy, ktora jest
gtownym zrodtem energii dla mozgu. Nizszy poziom glukozy moze uposledzacd
prawidtowe myslenie, co przyniesie katastrofalne wyniki dla graczy. Pamietaj:
myslisz tak, jak jesz!
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Najwazniejszy positek w ciggu dnia — sniadanie
Spozywanie positku zaraz po przebudzeniu jest istotna oraz wazna
z fizjologicznego punktu widzenia sprawa. Rrotko mowigc, ma bezposredni
wptyw na nasza wydajnosé na poziomie fizycznym oraz umystowym
o poranku. Podczas B-godzinnego snu nasz organizm jest w stanie
katabolizmu, czyli zabiera energie potrzebna mu do funkcjonowania
w postaci glukozy z mézgu i miesni, wyczerpujac jej rezerwy. W godzinach
porannych nasz mozg pracuje na zwolnionych obrotach, dlatego trzeba
te zapasy uzupetni¢ zaraz po przebudzeniu. Badania wskazuja, ze bez
Sniadania zawodnicy grajacy w szachy uzyskiwali podobne rezultaty
w ciagu dnia jak gracze spozywajacy sniadanie. Jednak gracze, ktorzy
regularnie spozywali Sniadanie, mieli sprawnos¢é psychiczng w danej
chwili na nieco wyzszym poziomie niz zawodnicy niejedzacy Sniadan.
Podsumouwujac istote porannego positku, mozna wywnioskowac, ze
spozywanie sniadania ma pozytywny wptyw na wydajnos¢ e-sportowcow,
ktorzy zaczynajg rywalizacje w godzinach porannych.

LLISKAZOWRI ZYWIENIOWE DLA GRACZY

» Profesjonalny gracz powinien regularnie spozywac Sniadania.

» Spozywanie positkow co 2 - 3 godziny jest optymalnym rozwigzaniem
dla organizmu.

» Pokarmy ciezko strawne powinny by¢ wyeliminowane z codzienne;j
diety. Na dwie godziny przed rozpoczeciem zawodow gracz nie
pouwinien spozywac juz positku. Jesli czuje gtod, powinien wybrac
jako przekaske owoce badz batony energetyczne.

» Nalezy wprowadzi¢ do diety wszelkiego rodzaju nasiona w celu
dostarczenia zdrowych kwasow ttuszczowych, niezbednych dla
prawidtowej pracy mozgu.

» W czasie zawodow powinno sie spozywac ptyny, systematycznie
i w niewielkich ilosciach. Pozwoli to uniknaé uczucia pragnienia.
Trzeba pamietac, zeby rozpocza¢ rywalizacje, bedac nawodnionym.
Gracz ma do wyboru wode mineralna, soki owocowe, napoje
energetyczne, kawe czy herbate (rozdziat ,Nawodnienie organizmu’).

Pole¢ ksigzke
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>

Stosowanie suplementow diety nie zastepuje positku wtasciwego

i nie powinno stanowi¢ jego zamiennika. Niewtasciwe stosowanie
suplementow moze powodowa¢ problemy zdrowotne oraz doprowadzi¢
do obnizenia wydajnosci organizmu.

PRZYRLADOWA DIETA PODCZAS ZzAWODOW

Sniadanie:

>

vV v v v VY

Dwie kromki chleba ciemnego z dzemem lub dwie kromki chleba
razowego i 5 g mastfa

Jedna szklanka soku pomidorowego lub soku jabtkowego albo mleka
odttuszczonego z 1/2 tyzki kurkumy

Jeden pomidor

Jedna marchewka

5 - 1@ nasion migdatow
50 g siemienia Inianego

Jedno jabtko lub jedna pomarancza (kiwi)

Suplementy spozywamy po sSniadaniu:

>

>

Multiwitaminy (jedna tabletka)
Witania ospata (jedna tabletka)

2 godziny po Sniadaniu:

>

>

v

Szklanka wody, banan i pie¢ orzechow wioskich

Filizanka czarnej herbaty z tyzeczka cukru. Mozna dodac cytryny
oraz imbiru

Baton petnoziarnisty

Po 2 - 3 godzinach:

>

>

>

v

Kup ksigzke

50 g ryzu
25 g soczewicy

Rilka warzyw (jeden ogorek, jedna cebula, dwa zabki czosnkuy,
S ml oliwy z oliwek)

Dwa jaja bez zottka lub 18@ g ryby albo 1808 g piersi z kurczaka

(=
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Po 2 - 3 godzinach:

» 1 filizanka herbaty (zielona herbata zawiera duza dawke kofeiny) /
kawy z mlekiem

> przekaski, takie jak herbatniki, chleb lub batony wysokobiatkowe

Po 2 - 3 godzinach obiad:
» 60 g ryzu
» Rilka warzyw i 5 g oliwy z oliwek
» Jajko (bez zottka) lub 180 g ryby albo 100 g piersi z kurczaka

» Szklanka odttuszczonego mleka lub soku pomaranczowego 3@ minut
po obiedzie

Suplementy:
» Chrom, cynk, selen (po jednej tabletce)

» UWitania ospata (jedna tabletka)

3@ min przed zawodami:
» 30 - 40 g proszku kakaowego lub ciemnej czekolady
» Jedna kapsutka oleju rybnego

» Wez wode, sok jabtkowy lub pomaranczowy, banana, orzechy
i spozywaj je podczas imprezy

Uwaga: Twoj ostatni positek powinien byé spozywany nie pozniej niz
1.5 godziny przed zawodamil

PRZERASRKI PODCZAS TURNIEJU

Btugie oczekiwanie na mecz, niespodziewana przerwa w grze czy
kilkugodzinne opoznienie to nieodtaczny element wielkich eventow

w Swiecie gier komputerowych. Stres i wysokie napiecie emocjonalne czesto
sprawiaja, ze nie odczuwamy faknienia. Zawodnicy nierzadko zapominaja

o regularnym spozywaniu positkow albo spozywaja positki, ktorych objetosc
znacznie odbiega od zalecanych wartosci. Powoduje to u graczy uczucie
sennosci i zmeczenia, obniza sie poziom skupienia, wolniej podejmuja
decyzje i popetniajg wiecej btedow.
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Ratunkiem sa przekaski, ktore odpowiednio zbilansowane pozwolg na
lepsza i wydajniejszg prace mozgu. Trzeba zaznaczyc, ze rola przekasek
jest odpowiednia optymalizacja mozgu w danej chuili, tak aby nastapit
wzrost poziomu funkeji poznawczych — maksymalnie do kilku godzin.
Dlatego przekaski nie powinny byc¢ zamiennikiem statych positkéw.

Najwazniejszg zasada przy doborze przekasek do spozycia w czasie
zawodouw jest zbilansowanie proporcji weglowodanow w stosunku

do biatka. Aby ,ustawi¢” mozg na petna optymalizacje, nalezy podniesé
i utrzymac poziom glukozy i cukru we krwi. Dostarczenie wysokiej
jakosci aminokwasow podnosi poziom dopaminy — hormonu szczescia.

Przyktadowe przekaski dla e-sportowcow w czasie zawodow

Orzechy wtoskie, migdaty, orzechy nerkowca, pistacje, stonecznik
S3 doskonatym zZrodtem witaminy E, ktora jest niezbedna do zachowania
prawidtowego poziomu funkcji poznawczych, bogate w nienasycone kwasy
ttuszczowe omega-3, ktore odpowiadaja miedzy innymi za dobrg pamiec,
nastroj, a przede wszystkim sa gtownym budulcem komorek moézgu.

Sa takze bogate w witamine B, cynk i magnez, czyli wszystkie sktadniki
odzywcze potrzebne, by mozg dobrze funkcjonowat. Prazone nasiona
nie traca swoich wtasciwosci odzywezych.

Ranapki z chleba petnoziarnistego z tunczykiem
lub kurczakiem i dodatkiem sataty
Pieczywo petnoziarniste dostarczy nam energii w postaci cukrow ztozonych,
co zapewnia dostarczenie do mozgu glukozy na dtugi okres w przeciwienstwie
do biatego pieczywa o wysokim indeksie glikemicznym. Podaz wysokiej
jakosci biatka powoduje wytworzenie przez mozg dopaminy, odpowiedzialnej
za nastrgj.

Ciemna czekolada
Czekolada pozbawiona cukru prostego przyczynia sie do poprawy nastroju
oraz pamieci. Wysoka dawka kofeiny oraz zawarta w czekoladzie fentolamina
i anandamid wprawia nas w btogi nastroj oraz ekscytacje, dodatkowo
pobudzajac do dziatania.

(7
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Suszona wotowina beef jerky
Bardzo bogate zrodto biatka. Poddana procesowi powolnego suszenia
traci wode, przez co mozna przetrzymywac jg przez bardzo dtugi okres
bez obaw, ze utraci swoje wartosci odzywcze.

Ciasteczka zbozowe

Ciasteczka zbozowe mozna zrobic z ptatkow, bananow i otrebéw owsianych.
Sposab przygotowania jest fatwy i szybki.

Jagody
Jagody sa od dawna powszechnie vwazane za ,zdrowe dla mézgu™.
Zauwieraja sktadniki odzywcze, ktore poprawiajg pamiec i Rorzystnie
wptywaja na uczenie sie. Pomagaja stymulowac wytwarzanie nowych
komérek mozgu i zwiekszaja jego plastycznos¢. Zurawine, borowki,
czarne porzeczki czy truskawki mozna spozywac Swieze, mrozone
lub suszone bez obaw o utrate ich wtasciwosci odzywczych.

Awokado

Innym doskonatym produktem dla mozgu jest awokado. Ten wyjatkowy
owoc sktada sie w 75% ze zdrowego ttuszczu oraz zawiera duzo btonnika.
Jedzac awokado, pomagamy zwiekszy¢ produkcje dopaminy, ktéra sprauwia,
ze jestesmy skoncentrowani i zmotywowani. Dodatkowo awokado zawiera
14 mineratow, w tym miedz i Zzelazo, ktore pomagajg w regeneracji kruwi,
dzieki czemu wzrasta w niej zawartosc tlenu.

WITAMINY | SUPLEMENTY

W dzisiejszych czasach utrzymanie prawidtowego bilansu witaminowego
jest prawie niemozliwe. Stres, cukier, kofeina, tyton, alkohol, leki i stabe
trawienie to tylko niektore z problemow, ktore zwiekszajg zapotrzebowanie
na witaminy. Istnieje mnostwo dowodow na to, ze przyjmowanie
odpouwiednich witamin moze poprawi¢ funkcjonowanie mozgu i chronic

go przed spadkiem wydajnosci w przysztosci. Starzenie sie mozgu jest
rzecza naturalng i nieunikniona. Uptyw czasu powoduje degeneracje

oraz zniszczenia na poziomie komérkowym w mozgu oraz w catym ciele.
Ponadto nasze zycie naszpikowane jest czynnikami stresogennymi.
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Na szczescie proces starzenia sie komorek mozgowych mozna spowolnic,
a w niektorych przypadkach nawet cofnac. Nasz mozg podatny jest
na zmiany, jesli wiemy, jak je wdrozyg, i jesli tego pragniemu.

Stosujac odpowiednia diete, bogata w witaminy i mineraty, mozna zahamowac,
a nawet odwroci¢ proces starzenia sie naszego centrum kontroli organizmu.
Pogon za marzeniami oraz wypetnianie obowigzkow przez zawodnikow
wigze sie z brakiem czasu. Dlatego warto miec¢ przy sobie witaminy

i mineraty, ktore w Razdej chuwili uzupetnia nam brakujace sktadniki
odzywcze, aby w petni zoptymalizowa¢ mozg przed startem w rozgrywkach.
Chociaz wszystkie witaminy sa niezbedne do optymalnego funkcjonowania

mozgu, istnieje Kilka, ktore sie wyrozniaja.
(79

Witaminy i mineraty w diecie e-gracza

Witamina C
Witamina C jest najpopularniejsza witaming kupowanag w aptekach.
Nic w tym dziwnego, skoro przynosi tak duzo korzysci dla naszego
organizmu. Wystarczy zjesc¢ kilka porcji owocow badz warzyw w ciggu dnia,
aby obnizyc cisnienie krwi oraz wzmocnic¢ uktad odpornosciowy. Twoj mozg
ma okoto 10@ miliardow neuronow, ktare komunikuja sie ze soba za pomoca
substancji chemicznych zwanych neuroprzekaznikami. Witamina C jest
niezbedna do ich produkcji. Neuroprzekazniki wptywaja na zdolnos¢ do
skupienia uwagi, koncentracji i pamieci. Rontrolujg takze nastroj, apetyt
oraz sen.

Poniewaz witamina C zamienia tryptofan znajdujacy sie w mozgu na
serotonine, to suplementacja witaming C moze zwiekszyc |1Q, pamiec
i inne funkcje poznawcze.

Witamina C naturalnie wystepuje w dzikiej rozy, pomaranczach, cytrynach,
kiwi, grejpfrutach, arbuzach, ananasach, truskawkach, malinach, papryce itd.

Witamina E
Jesli ilos¢ tej witaminy jest niewystarczajaca, obniza sie o ponad potowe
ilos¢ materiatow potrzebnych do budowy komorek mozgu. Dlatego stosowanie
suplementacji witaming E utrzyma moézg gracza w zdrowiu. Wystepuje w oleju
stonecznikowym, oliwie z oliwek, orzechach laskowych.
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Witaminy z grupy B
Wazna rola witamin B jest stymulowanie mozgu do produkc;ji
neuroprzekaznikow: serotoniny, dopaminy i GABA. Niedobor tych waznych
substancji chemicznych w mézgu moze sia¢ spustoszenie w umysle. Lek,
bezsennos¢, niska samoocena, negatywne mysli, zmeczenie i uczucie
przyttoczenia to objawy niedoboru witamin z grupy B. Witamina BI12
zwieksza sprawnosé umystowy cztowieka. Jej niedobor prowadzi do
drastycznego obnizenia wydajnosci mozgu. Witamina BI2 wystepuje
jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego: miesie, rybach, drobiu
i nabiale. Dlatego tez zaleca sie jg dla wegetarian.

Witamina B9, czyli kwas foliowy, podobnie jak witamina BI2 podtrzymuje
wysoka sprawnos¢ umystowa. Niedobdr kwasu foliowego w diecie
zawodnikéw moze powodowac pogorszenie pamieci, staba koncentracje
oraz obnizenie poczucia pewnosci siebie.

Witaminy z grupy B sa przyjmowane przez zawodnikow w sportach
strzeleckich oraz szachistéw, gdzie wymagane jest duze skupienie.

Witamina D

Witamina D ma znaczacy wptyw na mozg na wszystkich etapach zycia.
Odpouwiedni poziom witaminy D pomoze uchroni¢ organizm przed skutkami
demencji, alzheimera czy obnizeniem funkcji poznawczych. Podniesie
samopoczucie, poprawi pamie¢ oraz zwiekszy zdolnos¢ do rozwigzywania
problemoéw. Niewatpliwie zaleta witaminy D jest sposdb pozyskiwania jej
przez organizm. Wystarczy wystawienie 30% czesci naszej skory na stonce
na 2@ minut, aby uzupetni¢ braki witaminy D. Promienie UV, sztuczne lub
naturalne, pomagajg w produkcji witaminy D w organizmie. Oprocz tego
warto dostarczyé ja z pozywienia. Wystepuje w mleku, rybach, szpinaku
czy jajach.

Luteina
Luteina chroni nasze oczy podobnie jak naturalny filtr przed szkodliwym
dziataniem promieni UV. Dziata jak witamina C, ktéra pomaga zwalczac
wolne rodniki, odpowiedzialne za stany zapalne oraz starzenie sie komorek
w organizmie. Idealne rozwigzanie dla graczy, ktorzy dtugie godziny
spedzajg przed monitorem w ciemnym pokoju, przy sztucznym osuwietleniu.
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Multiwitamina

Jezeli nie jestes peuwien, ile i jakich doktadnie potrzebujesz witamin w celu
optymalizacji mozgu, zastosowanie suplementu multiwitaminowego bedzie
doskonatym rozwigzaniem. Liczne badania wykazaty, ze przyjmowanie
samej multiwitaminy moze poprawi¢ funkcjonowanie mézgu i pamieci.
Harvard School of Public Health zaleca dorostym zazywanie preparatéw
wielowitaminowych, aby wypetni¢ wszelkie luki zywieniowe i uniknac wielu
chorob. Jesli czujesz szczegolne zapotrzebowanie na witaminy C, D lub
z grupy B, mozesz zdecydowat¢ sie na dodanie tych pojedynczych witamin
do swojej diety. Dlatego polecam poswieci¢ troche czasu na przeanalizowanie
potrzeb organizmu i kupic tylko te suplementy, ktore zawierajg sktadniki
w korzystnej postaci i ktore sa produkowane przez renomowane firmy.
Jezeli nie jestes pewien, na co zwracaé¢ vwage przy wyborze suplementow
dla poprawy wydajnosci mozgu, zastosuj sie do ponizszych wskazowek,
aby nie traci¢ pieniedzy na bezwartosciowe suplementy:

» Zawsze sprawdzaj date waznosci suplementu.

» Rupuj tylko od renomowanych firm (najlepiej gdy suplementy
produkowane sa na tej samej linii co leki).

» Zrob spis potrzebnych witamin, ktorych nie dostarczasz organizmowi
wraz z pozywieniem w ciggu dnia. Przeanalizuj swojg diete,
a dodatkowo zréb badania.

» Doktadnie czytaj, co jest napisane na etykiecie (ulotce).

STYMULANTY MOZGU

Ostatnie badania dowodza, ze istnieje korelacja miedzy iloscig spozytych
substancji a ich dziataniem na procesy korzystnie wptywajace na rozwoj
neuronow w moézgu. Spozywanie sktadnikéw w odpowiednich ilosciach
moze powodowac traktowanie ich przez organizm jako stymulantow.
Natomiast zbyt wysokie dawki moga wywota¢ odwrotny skutek, np.
zmeczenie i sennos¢, utrate koncentracji uwagi i pogorszenie sie pamieci.
Przyktadem moze byc¢ kofeina.
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Przyktady stymulantow mozgu

Guarana
Roslina pochodzaca z Amazonii, ktora dziata pobudzajaco na osrodkowy
uktad nerwowy. W przeciwienstwie do kofeiny guarana (sktadnik pobudzajacy)
uwalnia sie duzo wolniej, dzieki czemu jej dziatanie jest dtuzsze. Guarana
stymuluje nasz mozg, polepsza procesy kojarzeniowe, poprawia refleks,
zwieksza poziom koncentracji, a przy tym nie zawiera substancji szkodliwych
dla organizmu. Guarana moze dziata¢ nawet do szesciu godzin. Jest to zdrowa
alternatywa dla kawy, ktéra zawiera kofeine.

Lecytyna
Lecytyna jest jedna z najwazniejszych substancji potrzebnych organizmouwi
— jest potrzebna wszystkim komorkom naszego ciata. Gtownym dziataniem
lecytyny jest wptyw na poprawne funkcjonowanie uktadu nerwowego.
Dzieki stosowaniu lecytyny zawodnicy poprawia swojg koncentracje, zmniejsza
nadpobudliwos¢ czy przyspiesza regeneracje po wysitku umystowym.

L-glutamina
Stosowanie L-glutaminy przez graczy zwiekszy ich energie oraz zmniejszy
uczucie sennosci, a nawet gtodu. L-glutamina usuwa w mézgu nagromadzony
amoniak. Zbyt duze dawki amoniaku w mézgowiu hamuja procesy myslenia.

L-tyrozyna
Aby uzyskac jasnosc¢ i szybkosé myslenia, e-gracz powinien wtaczyc
do swojej diety L-tyrozyne. Zauwazono, ze stosowanie tego aminokwasu
poprawia pamie¢ dtugotrwata. L-tyrozyna stymuluje wydzielanie sie
dopaminy, co zwieksza mozliwosci intelektualne moézgu.

L-teanina
Aminokwas wystepujacy praktycznie tylko w zielonej herbacie. Stosowanie
L-teaniny zwieksza zdolnos¢ koncentracji uwagi, a takze obniza cisnienie
krwi i uspokaja. Jej dziatanie mozna zauwazyc juz po 30 minutach
od spozycia. Zwieksza rowniez poziom serotoniny i dopaminy w moézgu.
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Chalina

Poprawia funkcjonowanie mozgu oraz uktadu nerwowego. Stosowanie choliny
przez e-graczy pozwoli im na lepsze zapamietywanie sytuacji z rund oraz
szybsza ich analize. Wysoki poziom choliny sprawi, ze zawodnik bedzie

w stanie skoncentrowac sie na trudnym zadaniu.

Mitorzab japonski (ginkgo biloba)
Wyciag z lisci mitorzebu japonskiego zawiera flawonoidy i terpeny.
Sa to substancje, ktére wzajemnie sie uzupetniaja. Maja tez wtasciwosci
przeciwzapalne i zwalczajace wolne rodniki. Spozywanie mitorzebu
japonskiego poprawia doptyw tlenu do mézgu. Systematyczne stosowanie
mitorzebu japonskiego przez e-graczy moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia
liczby uszkodzonych komorek oraz spowolni¢ proces starzenia sie organizmu.

Stosowanie stymulantéw przez graczy moze mie¢ pozytywny wptyw na
pamie¢, koncentracje czy pozwoli¢ opanowac stres przed zawodami. Trzeba
jednak pamietac, ze niektorych z nich nie powinno sie stosowac w duzych
ilosciach ani tez systematycznie. Moze sie wydawac przesada twierdzenie,
ze jedzenie konkretnej zywnosci pomaga poprawic¢ optymalizacje mozgu.
Jednak stosowanie odpowiednich naturalnych substancji pomoze wzmocnic
pamie¢ oraz koncentracje poprzez zwiekszenie doptywu krwi do mozgu

i ochroni go przed starzeniem sie i uszkodzeniami.

(o
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2ostarh profesjonalnym zawodnikiem e-SPORTU!

= Poznaj czynniki majace wplyw na sprawnosc e-zawodnika
= [Jowiedz sie, jak prowadzi¢ odpowiedni trening e-gracza
= Naucz sig dbac o kondycje i higieng prawdziwego e-sportowca

E-sport to dynamicznie rozwijajaca sie dyscyplina w Swiecie komputerdw i cyfrowej rozrywki. Kiedy gry komputerowe
przestaty byé domeng garstki geekow i znalazly sie na celowniku najwigkszych firm z braniy IT, e-sport doczekat sie
prestizowych tumiejow o milionowych pulach nagrdd. To wydarzenia masowe, $ledzone przez tysiace fanow rozgrywek,
podczas ktdrych mierza sie ligi narodowe i cale rzesze profesjonalnych graczy. Skala zjawiska przyciaga m.in. producentdw
specjalnych urzadzen elektronicznych, stuzgeych zaspokajaniu potrzeh graczy, i wielkie agencje reklamowe. Profesjonalizaci
tej dziedziny towarzyszy coraz powainiejsze podejscie do kwestii treningu, przygotowania fizycznego i psychicznego,
a nawet diety e-sportowcdw.

Jesli marzysz o karierze profesjonalnego e-gracza lub po prostu interesujesz sie e-sportem i chcesz poszerzyc swoja
wiedze na ten temat, siegnij po ksiaike E-spart. Optymalizacja gracza, ktora kompleksowo przedstawia moiliwosci
i putapki stojace przed osohami pragnacymi rozwijac sie w tym kierunku. Autor, dysponujacy duig wiedza praktyczna,
omawia tu czynniki majace wplyw na sukces zawodnika. Szczegding uwage zwraca na sposoby przygotowywania sie do
rozgrywek oraz na techniki wypracowane w tradycyjnym sporcie, mogace poprawic efektywno$c e-gracza. W ksigice
prezentowane sa wiczenia poprawiajace koncentracje, redukujace stres oraz wzmacniajace organizm zawodnika. W tej
pierwszej na Swiecie publikacji poruszajacej tematyke profesjonalnego przygotowania e-sportowcow znajdziesz wszystko,
czego potrzeba do rozpoczecia obiecujacej kariery.

= Trening psychologiczny, fizyczny i mentalny w e-sporcie

= Inaczenie odpowiedniej higieny zycia dla skutecznosci e-gracza
Wskazdwki 2ywieniowe i kwestie zwiazane z nawadnianiem
Wykorzystanie doswiadczer pochodzacych z tradycyjnego sportu
Praktyczne éwiczenia i porady dla e-zawodnikow

E-sport dzisiaj i prognozy jego rozwoju

Trenuj z glfows!

Maciej Cypryjaraiski — aisolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Gorzowie Wielkopolskim oraz uczestnik
wielu szkoleni i kursdw sportowych. Wspolpracowat miedzy innymi z polskimi szezypiornistami, obecnie pelni funkeje trenera
odpowiedzialnego za przygotowanie motoryczne w niemieckich klubach pitkarskich. Jest takie bylym zawodnikiem kick-
-hoxingu oraz pasjonatem gier komputerowych. 0d 2004 roku zwiazany ze sceng Counter-Strike. Wiedze i doswiadczenie
zawodowe zdobyte w sportach fizycznych taczy 7 zainteresowaniem e-sportem.
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