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Praca w Policji to nie tylko zawéd, ale i powotanie, ktore wymaga od funkcjonariuszy nie tylko
wiedzy i umiejetnosci, ale takze doskonatej kondyc;ji fizycznej i psychicznej. Stuzba w Policji
oznacza petne zaangazowanie i gotowos¢ do dziatania w kazdej sytuacji, co nierzadko wiaze sie
z konieczno$cig podejmowania szybkich decyzji i reakcji w warunkach duzego stresu. Policjanci,
niezaleznie od pionu, w ktorym pracuja, muszg byé przygotowani na zmieniajace sie warunki

pracy, czesto nieprzewidywalne i niebezpieczne.

Policjanci spotykaja si¢ z réznymi wyzwaniami i niebezpie-
czenstwami, ktére wymagaja od nich duzej elastycznosci,
sity oraz odporno$ci na stres. Codzienna praca obejmuje nie
tylko fizyczne interwencje i patrolowanie ulic, ale rowniez
skomplikowane §ledztwa, wielogodzinne obserwacje, wie-
logodzinng prace przy komputerze i nie tylko. Wszystkie te
aspekty wymagaja analitycznego myslenia i dlugotrwatej
koncentracji. Dodatkowo, praca w systemie zmianowym,
czesto obejmujgcym nocne dyzury, weekendy i $Swigta,
wplywa na rytm dobowy funkcjonariuszy, co moze pro-
wadzi¢ do problemdéw zdrowotnych, w tym zaburzen snu
i przewlektego zmeczenia.

W tym konteks$cie suplementacja diety moze okazaé si¢ nie-
ocenionym wsparciem w utrzymaniu zdrowia i sprawnos$ci
na najwyzszym poziomie. Suplementy diety moga nie tylko

wspiera¢ fizyczna wydolnos$¢ i regeneracje, ale takze po-
prawia¢ funkcje poznawcze i pomaga¢ w radzeniu sobie ze
stresem. Jesli wezmiemy pod uwage specyficzne potrzeby
policjantéw w trakcie ich stuzby, suplementy mogg si¢ oka-
za¢ dla nich nieocenionym wsparciem.

Do gtownych wyzwan w pracy policjanta zaliczy¢ mozemy:
1) zmienne i nieregularne godziny pracy;

2) fizyczne obciagzenie;

3) stres, ryzyko i presje.

Biorgc pod uwagg te trzy gtdéwne czynniki stresogenne, kto-
re wywotluja obciazenie zarowno psychiczne, jak i fizyczne,
mozna wskaza¢ kilka suplementow, ktoére pozwola na zre-
dukowanie wptywu wyzej wymienionych niekorzystnych
warunkow. Srodki te sg szeroko dostepne, a ich skutecz-
nos$¢ zostata potwierdzona licznymi badaniami.
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ZMIENNE | NIEREGULARNE
GODZINY PRACY

Policjanci czesto pracujg w systemie zmianowym, obejmu-
jacym zardwno nocne dyzury, jak i weekendy oraz $wigeta.
Nieregularno$¢ godzinowa moze prowadzi¢ do zaburzen
rytmu snu i probleméw ze zdrowiem psychicznym. Ogra-
niczenie tych probleméw moze przynies¢ suplementacja
nizej wymienionych substancji.

_ MAGNEZ

Magnez — jest niezb¢dnym mineratem, ktory odgrywa
kluczowa role w wielu procesach biologicznych. Znajduje
si¢ w kazdej komorce naszego ciala i jest zaangazowany
w ponad 300 reakcji enzymatycznych. Magnez wplywa na
funkcjonowanie mig¢éni, uktadu nerwowego oraz na zdro-
wie kodci 1 serca. Poniewaz nasz organizm nie jest w stanie
produkowa¢ magnezu, musi by¢ on dostarczany z dietg lub
suplementami.

Korzysci plynace z suplementacji magnezu:

— poprawa jakoS$ci snu — magnez wpltywa na regulacje
snu poprzez swoje dzialanie na uktad nerwowy; pomaga
w regulacji wydzielania melatoniny, hormonu odpowie-
dzialnego za cykl snu i1 czuwania, oraz wspiera relaksa-
cje miesni; pohqantom ktorzy czqsto pracuja w niere-
gularnych godzmach 1 moga merplec na zaburzenia snu,
magnez moze pomdc poprawi¢ jako$¢ snu i przyczynic¢
si¢ do lepszego wypoczynku

— redukcja stresu i leku — magnez odgrywa wazng role
w regulacji odpowiedzi organizmu na stres i moze pomoéc
w redukcji objawow leku; jest zaangazowany w funkcjo-
nowanie osi HPA (podwzgdrze-przysadka-nadnercza),
ktora reguluje odpowiedz stresowg organizmu; funkcjo-
nariuszom, ktorzy czesto pracujg pod duza presja, ma-
gnez moze pomoc w lepszym radzeniu sobie ze stresem
1 w zmniejszeniu lgku;

— wsparcie dla funkcji mie$ni i ukladu sercowo-na-
czyniowego — magnez jest kluczowy dla prawidlowego
funkcjonowania migs$ni, w tym serca; pomaga w regu-
lacji skurczow miesni, co jest istotne dla policjantow,
ktorzy czegsto wykonuja intensywne czynnosci fizyczne;
magnez wspiera rowniez zdrowie uktadu sercowo-na-
czyniowego poprzez wplyw na ci$nienie krwi i funkcje¢
naczyn krwionos$nych;

— utrzymanie zdrowych kos$ci — magnez jest niezbed-
ny do prawidtowego wchtaniania wapnia i utrzymania
zdrowych kos$ci; wspotpraca magnezu z wapniem 1 wi-
taming D jest kluczowa dla zdrowia uktadu kostnego;
u policjantow, ktérzy moga by¢ narazeni na urazy zwig-
zane z intensywnym wysitkiem fizycznym, odpowiednia
suplementacja magnezem moze wspiera¢ zdrowie kosci
1 zapobiegaé osteoporozie.

Praktyczne zastosowanie magnezu

dla policjantow

Suplementacja magnezem moze by¢ szczegdlnie korzyst-

na dla policjantow, ktorzy borykaja si¢ z nieregularnymi

godzinami pracy, stresem oraz intensywnym wysitkiem fi-
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zycznym. Magnez mozna przyjmowaé w postaci tabletek,
kapsutek, proszkéw do rozpuszczenia w wodzie lub w for-
mie ptynnej. Dawkowanie powinno by¢ dostosowane do
indywidualnych potrzeb i zalecen specjalisty.

Dawkowanie

Zalecana dzienna dawka magnezu dla dorostych wynosi
zazwyczaj od 300 do 400 mg. Policjanci powinni skonsul-
towacé si¢ z dietetykiem lub lekarzem przed rozpoczeciem
suplementacji, aby dostosowa¢ dawkowanie do swoich
specyficznych potrzeb oraz oceni¢ ewentualne interakcje
z innymi lekami lub suplementami.

— ASHWAGANDHA

Ashwagandha — to ro$lina nalezaca do rodziny Solana-
ceae, od wiekoéw jest stosowana w ajurwedzie (tradycyj-
nej medycynie indyjskiej) jako $rodek adaptogenny. Jej
najwazniejsze sktadniki aktywne to witanolidy (natural-
ne, biologiczne zwiazki steroidowe — laktony), w tym
witanolid A 1 witanolid D, ktore sa odpowiedzialne za jej
wlasciwosci terapeutyczne. Ashwagandha jest ceniona
za swoje dziatanie przeciwstresowe, poprawiajace wy-
dolnos$¢ fizyczng i umystowa oraz wspierajace zdrowie
psychiczne.

Korzysci plynace z suplementacji ashwagandhy:

— redukcja stresu i leku — ashwagandha jest znana ze
swoich wlasciwosci adaptogennych, ktore pomagaja
organizmowi radzi¢ sobie ze stresem; jej dziatanie po-
lega na regulacji poziomu kortyzolu, hormonu stresu,
oraz wptywa na popraw¢ rownowagi neurochemicz-
nej; policjantom, ktoérzy sa narazeni na chroniczny
stres 1 napigcie, suplementacja ashwagandha moze
pomodc w redukcji objawdw leku i poprawie ogolnego
samopoczucia;

— poprawa wydolnoSci fizycznej — ashwagandha moze
poprawia¢ wydolnos¢ fizyczng poprzez zwickszenie
wytrzymatosci i sity mig$niowej; dziata na poziomie
metabolicznym, wspierajac procesy anaboliczne i rege-
neracyjne; dla policjantow, ktorzy czgsto muszg wyko-
nywac intensywne zadania fizyczne, takie jak szybkie
bieganie czy podnoszenie ci¢zaréw, ashwagandha moze
wspiera¢ utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i szybsza
regeneracje;

— wsparcie dla zdrowia psychicznego — ashwagandha
moze wptywacé na poprawe funkcji poznawczych, pa-
migci i koncentracji, a takze zmniejsza¢ objawy depre-
sji; dzigki swoim wlasciwodciom neuroprotekcyjnym
moze wspieraé zdrowie psychiczne i odporno$é na
stres; dla funkcjonariuszy, ktorzy musza podejmowac
szybkle i precyzyjne decyzje pod duzym stresem, po-
prawa zdrowia psychicznego i funkcji poznawczych
jest kluczowa;

— regulacja poziomu cukru we krwi — ashwagandha
moze wspiera¢ kontrole poziomu cukru we krwi, co jest
istotne dla utrzymania stabilno$ci energetycznej i uni-
kania wahan poziomu glukozy; stabilny poziom cukru
we krwi jest wazny dla ogdlnego samopoczucia i wydaj-
nosci fizycznej, co moze by¢ korzystne dla policjantow
pracujacych w stresujacych warunkach.
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Praktyczne zastosowanie ashwagandhy
dla policjantéw

Suplementacja ashwagandhg moze by¢ korzystna dla poli-
cjantow zmagajacych si¢ z wysokim poziomem stresu, nie-
regularnymi godzinami pracy oraz intensywnym wysitkiem
fizycznym. Ashwagandhe mozna przyjmowaé w postaci
kapsutek, tabletek, proszku do rozpuszczenia w wodzie lub
w postaci herbaty.

Dawkowanie

Typowa dawka ashwagandhy wynosi od 300 do 600 mg
dziennie, podzielona na dwie lub trzy dawki. Policjanci
powinni skonsultowa¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem
suplementacji, aby dostosowa¢ dawkowanie do swoich in-
dywidualnych potrzeb i upewnic si¢, ze nie ma interakcji
z innymi lekami lub suplementami.

_ WITAMINA D

Witamina D — to rozpuszczalna w tluszczach witamina,
ktora wystepuje w dwoch gldéwnych formach: witami-
na D2 (ergokalcyferol) i witamina D3 (cholekalcyferol).
Witamina D3 jest formg, ktérg organizm czlowieka na-
turalnie produkuje w skorze w odpowiedzi na dziatanie
promieni stonecznych i ktora jest bardziej efektywna
w podnoszeniu poziomu witaminy D w organizmie. Wi-
tamina D odgrywa kluczowa rol¢ w regulacji wchtania-
nia wapnia i fosforu oraz w utrzymaniu zdrowych kosci
i zebow.

Korzysci plynace z suplementacji

witaminy D:

— wsparcie dla zdrowych kosci i zebow — witamina D jest
kluczowa dla prawidlowego wchtaniania wapnia w je-
litach oraz utrzymania zdrowej gesto$ci mineralnej ko-
$ci; bez odpowiedniego poziomu witaminy D organizm
moze mie¢ trudnos$ci z utrzymaniem odpowiedniego po-
ziomu wapnia we krwi, co prowadzi do ostabienia kosci
1 zwieksza ryzyko zlaman; policjanci, ktorzy sg narazeni
na urazy w pracy, moga skorzysta¢ z suplementacji wi-
taming D w celu wsparcia zdrowia ko$ci 1 zmniejszenia
ryzyka kontuzji;

— wspieranie funkcji ukladu odpornosciowego — wita-
mina D odgrywa istotng role w regulacji odpowiedzi
immunologicznej; pomaga w aktywacji komoérek od-
pornosciowych i produkeji substancji przeciwwiruso-
wych; w kontekscie pracy policjantow, ktorzy czesto
maja kontakt z ré6znymi patogenami i sa narazeni na
rézne choroby, odpowiedni poziom witaminy D moze
wspiera¢ uktad odpornosciowy i zwigksza¢ odpornosé
na infekcje;

— poprawa zdrowia psychicznego — witamina D ma row-
niez wplyw na zdrowie psychiczne, w tym na regulacje
nastroju i redukcj¢ objawow depresji; jest zaangazowa-
na w funkcjonowanie neurotransmitero6w oraz produkcje
hormonéw wplywajacych na nastr6j; dla policjantow,
ktoérzy musza radzi¢ sobie z duzym stresem i wyma-
gajacymi sytuacjami, suplementacja witaming D moze
poméc w poprawie samopoczucia i redukcji objawow
depresyjnych;
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— wsparcie dla funkcji mi¢§niowych — witamina D wpty-
wa na funkcje mig$niowe poprzez regulacj¢ poziomu
wapnia, co jest istotne dla skurczéw mig$niowych i ich
sity; niedobor witaminy D moze prowadzi¢ do ostabie-
nia migsni 1 zwigkszonego ryzyka upadkow oraz kon-
tuzji; policjantom, ktérzy cz¢sto wykonuja intensywne
czynnosci fizyczne, utrzymanie odpowiedniego poziomu
witaminy D moze pomoc w zachowaniu sity migsniowe;j
i poprawie wydolnosci fizyczne;j.

Praktyczne zastosowanie witaminy D

dla policjantow

Dla policjantow, ktérzy moga mie¢ trudnosci z utrzyma-
niem odpowiedniego poziomu witaminy D z powodu
zmiennych godzin pracy i braku ekspozycji na stonce, su-
plementacja witaming D moze by¢ kluczowa. Witaming D
mozna przyjmowac w postaci kapsutek, tabletek, kropli lub
w formie suplementéw witaminy D3.

Dawkowanie

Zalecana dzienna dawka witaminy D zalezy od wieku,
stanu zdrowia i1 poziomu ekspozycji na stonce. Dla wigk-
szosci dorostych dawka wynoszaca 600-800 IU dziennie
jest zazwyczaj wystarczajaca. Policjanci powinni skon-
sultowac¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczgciem suplementa-
cji, aby dostosowa¢ dawkowanie do swoich indywidual-
nych potrzeb i przeprowadzi¢ testy poziomu witaminy D
we krwi.

A FizvcznE oBCIAZENIE

Regularne patrole, interwencje, a czasem koniecznos$¢ uzy-
cia sity fizycznej wymagaja od funkcjonariuszy doskonatej
kondycji fizycznej i wytrzymatosci. Suplementami wply-
wajacymi korzystnie moga okazac sig¢:

— KREATYNA

Kreatyna — to naturalnie wystgpujacy zwiazek, ktory jest
syntetyzowany w watrobie, nerkach i trzustce z aminokwa-
sOw: argininy, glicyny i metioniny. Jest magazynowana
gléwnie w migsniach szkieletowych w postaci fosfokreaty-
ny, ktora jest wykorzystywana do szybkiej resyntezy ATP
(adenozynotrojfosforanu), gtownego zrodta energii komor-
kowej podczas krotkotrwatych, intensywnych wysitkow
fizycznych.

Korzysci plynace z suplementacji kreatyny:

— zwiekszenie sily i masy mie$niowej — jednym z gltow-
nych powodow, dla ktérych kreatyna jest tak popularna
wsrod sportowcow, jest jej zdolnos¢ do zwigkszania sity
i masy migs$niowej; badania wykazuja, ze suplementa-
cja kreatyng moze prowadzi¢ do znacznego wzrostu sity
oraz objetosci migsniowej; w kontekscie pracy policjan-
ta, gdzie sila fizyczna moze by¢ kluczowa, suplementa-
cja kreatyng moze znaczgco poprawic¢ zdolnos¢ do wy-
konywania wymagajacych zadan fizycznych;

— poprawa wytrzymalo$ci anaerobowej — kreatyna jest
szczegOlnie skuteczna w poprawie wytrzymatosci ana-
erobowej, ktora jest kluczowa podczas krotkotrwatych,
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intensywnych wysitkéw fizycznych, takich jak poscigi,
interwencje czy zatrzymania; dzigki zwigkszonej do-
stepnosci fosfokreatyny miesnie mogg dtuzej utrzymac
wysoki poziom wydajnosci;

— poprawa funkcji poznawczych i odpornosci na stres
— kreatyna moze rowniez wptywacé na funkcje poznaw-
cze 1 odporno$¢ na stres; wysoki poziom stresu jest
nieodtagcznym elementem pracy w stuzbach mundu-
rowych, dlatego poprawa zdolnosci radzenia sobie ze
stresem oraz szybsze reakcje na zmieniajace si¢ sytu-
acje mogg by¢ niezwykle korzystnym wsparciem;

— skrécenie czasu regeneracji — kreatyna moze réwniez
przyczyni¢ si¢ do szybszej regeneracji po intensyw-
nych wysitkach fizycznych; dzigki szybszemu odno-
wieniu zasobow fosfokreatyny w miesniach policjanci
mogg szybciej powrdcic¢ do pelnej sprawnosci po inter-
wencjach wymagajacych wysitku fizycznego.

Bezpieczenstwo i dawkowanie

Kreatyna jest jednym z najlepiej przebadanych suple-
mentéw diety i jest uwazana za bezpieczng przy sto-
sowaniu zgodnie z zaleceniami. Standardowa dawka
wynosi 3-5 graméw dziennie; warto jednak konsulto-
wacé si¢ z lekarzem przed rozpocz¢ciem suplementacii,
zwlaszcza w przypadku 0sob z istniejagcymi problemami
zdrowotnymi.

_ BIALKO SERWATKOWE

Bialko serwatkowe — pochodzi z mleka i jest produktem
ubocznym procesu produkcji sera: jest uwazane za kom-
pletne biatko, co oznacza, ze zawiera wszystkie niezbedne
aminokwasy, ktorych organizm nie jest w stanie samodziel-
nie syntetyzowac; jest szybko trawione i wchilaniane, co
czyni je idealnym suplementem po treningu.

Korzysci plynace z suplementacji
bialka serwatkowego:

— budowa i regeneracja miesni — biatko serwatkowe jest
bogate w aminokwasy rozgatezione (BCAA), w tym le-
ucyne, ktora jest kluczowym aminokwasem stymulujg-
cym synteze biatek migsniowych; regularne spozywanie
biatka serwatkowego wspomaga procesy anaboliczne,
co prowadzi do zwigkszenia masy mig¢éniowej i sity; dla
policjantéw, ktérzy czesto muszg wykorzystywac swo-
ja sile fizyczna, suplementacja biatkiem serwatkowym
moze pomoc w utrzymaniu i poprawie ich kondycji
fizycznej;

— wsparcie dla ukladu odpornosciowego — biatko ser-
watkowe zawiera immunoglobuliny i laktoferyng, ktore
majg wlasciwosci immunomodulujace; regularne spozy-
wanie biatka serwatkowego moze wspomagac uktad od-
porno$ciowy, co jest niezwykle wazne dla policjantdw,
ktorzy sa narazeni na kontakt z réznymi patogenami
podczas swojej pracy;

— redukcja stresu i poprawa nastroju — biatko serwat-
kowe zawiera aminokwas tryptofan, ktory jest prekur-
sorem serotoniny — neurotransmitera odpowiedzialnego
za regulacje nastroju i redukcje stresu; spozycie biatka
serwatkowego moze pomoc w stabilizacji nastroju i re-
dukgc;ji stresu, co jest niezwykle wazne dla funkcjonariu-
szy pracujacych pod duzg presja;
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— kontrola masy ciala — biatko serwatkowe moze réwniez
wspiera¢ kontrole masy ciata poprzez zwigkszenie uczu-
cia sytosci i redukcje apetytu; policjanci, ktdérzy musza
utrzymywaé¢ odpowiednig wage i kondycje fizyczna,
mogg skorzysta¢ z suplementacji biatkiem serwatko-
wym w celu kontrolowania swojej diety i utrzymania
zdrowej masy ciata.

Praktyczne zastosowanie bialka serwatkowego
dla policjantow

Dla policjantoéw, ktorzy czesto maja nieregularne godziny
pracy i narazeni sg na intensywny wysitek fizyczny, biatko
serwatkowe moze by¢ wygodnym i efektywnym sposobem
na wspieranie zdrowia i kondycji fizycznej. Moze by¢ spo-
zywane jako shake biatkowy po treningu lub jako dodatek
do positkow w celu zwigkszenia ich wartos$ci odzywczej.

Dawkowanie

Typowa porcja biatka serwatkowego to okoto 20-30 gra-
moéw, ktorg mozna spozywaé 1-2 razy dziennie, w zalez-
nos$ci od indywidualnych potrzeb i poziomu aktywnosci fi-
zycznej. Wazne jest, aby policjanci konsultowali si¢ z diete-
tykiem lub lekarzem przed rozpoczeciem suplementacji, by
dostosowa¢ dawkowanie do swoich specyficznych potrzeb.

— KWASY OMEGA-3

Kwasy omega-3 — to grupa wielonienasyconych kwasow
thuszczowych, ktore sg niezbedne dla prawidtowego funk-
cjonowania organizmu, ale nie mogg by¢ wytwarzane przez
nasze ciato. Najwazniejsze omega-3 to kwas eikozapenta-
enowy (EPA), kwas dokozaheksaenowy (DHA) oraz kwas
alfa-linolenowy (ALA). EPA i DHA wystgpuja gtéwnie
w thustych rybach morskich, natomiast ALA jest obecny
w niektorych olejach roslinnych, nasionach i orzechach.

Korzysci plynace z suplementacji kwasow

omega-3:

— wsparcie dla ukladu sercowo-naczyniowego — kwa-
sy tluszczowe omega-3 sa dobrze znane ze swoich
korzysci dla zdrowia serca; pomagaja w redukcji sta-
noéw zapalnych, obnizeniu poziomu trojglicerydow we
krwi, regulacji ci$nienia krwi oraz poprawie funkcji
srodbtonka naczyn krwionos$nych; dla policjantow, kto-
rZy czesto pracujg w stresujacych warunkach i narazeni
sg na ryzyko chorob sercowo-naczyniowych, suple-
mentacja omega-3 moze by¢ kluczowa dla utrzymania
zdrowego serca;

— poprawa funkcji poznawczych i zdrowia psychicz-
nego — DHA, jeden z gtéwnych kwasow ttuszczowych
omega-3, jest kluczowy dla zdrowia mozgu; wspoma-
ga funkcje poznawcze, poprawia pami¢¢ i koncentra-
cje, a takze moze redukowacé objawy depres;ji i leku;
praca policjanta wymaga nie tylko sprawnosci fizycz-
nej, ale rowniez wysokiej koncentracji i odporno$ci na
stres, co czyni DHA niezwykle waznym sktadnikiem
diety;

— dzialanie przeciwzapalne — kwasy tluszczowe ome-
ga-3 majg silne wlasciwosci przeciwzapalne, ktore moga
pomoéc w redukeji stanow zapalnych zwigzanych z in-
tensywnym wysitkiem fizycznym i stresem; policjanci,
ktérzy narazeni sg na urazy i przecigzenia, moga sko-

KWARTALNIK POLICYJNY 1/2026



SUPLEMENTACJA DIETY

rzysta¢ z wilasciwosci przemwzapalnych omega-3, co
pomoze w szybszej regeneracji 1 zmniejszeniu dolegli-
wosci bolowych;

— wsparcie dla ukladu odpornosciowego — kwasy tlusz-
czowe omega-3 mogg wspiera¢ uktad odpornoscio-
wy poprzez modulacje odpowiedzi immunologiczne;j;
w kontek$cie pracy policjantow, ktdrzy czgsto majg
kontakt z r6znymi patogenami i pracujg w trudnych wa-
runkach, silny uktad odpornosciowy jest kluczowy dla
utrzymania zdrowia.

Praktyczne zastosowanie kwasow tluszczowych
omega-3 dla policjantow

Dla policjantow, ktorzy czesto maja nieregularne godziny
pracy i narazeni sg na intensywny wysitek fizyczny oraz
stres, kwasy tluszczowe omega-3 mogg by¢ wygodnym
i efektywnym sposobem na wspleranle zdrowia. Suplemen—
tacja omega-3 moze odbywac si¢ poprzez spozywanie kap-
sutek zawierajacych olej rybi lub spozywanie produktow
bogatych w te kwasy, takich jak thuste ryby (toso$, makrela,
sardynki).

Dawkowanie

Typowa dawka omega-3 dla dorostych wynosi okoto
250-500 mg kombinacji EPA i DHA dziennie. Policjanci
powinni konsultowac si¢ z dietetykiem lub lekarzem przed
rozpoczeciem suplementacji, aby dostosowac¢ dawkowanie
do swoich specyficznych potrzeb i poziomu aktywnosci
fizycznej.

EN StrEs, RYZYKO | PRESIA

Policjanci musza by¢é gotowi na szybkie 1 skuteczne re-
agowanie w sytuacjach zagrozenia, co wigze si¢ Z Wyso-
kim poziomem stresu i ryzykiem fizycznym. Nierzadko
interwencje, jak i inne czynnosci wymagaja koncentracji,
wytrwatosci 1 zdolno$ci analitycznego myslenia, co moze
by¢ obcigzajace psychicznie. Suplementami wptywajacymi
korzystnie mogg okazac¢ sie:

_ ASHWAGANDHA

Ashwagandha — ten suplement zostat juz wczesniej opisa-
ny, niemniej jednak jej wlasciwosci rowniez znajda zasto-
sowanie w zwalczaniu stresu. Ashwagandha jest wszech-
stronnym suplementem, ktéry moze przynies¢ wiele korzy-
$ci. Jej wlasciwosci adaptogenne, wspierajace zdrowie psy-
chiczne, poprawiajace wydolno$¢ fizyczng oraz regulujace
poziom cukru we krwi moga ZNnaczaco poprawic¢ jako$¢
zycia ﬁmkqonarluszy, pomagajac im lepiej radzi¢ sobie
Z wymaganiami Swojej pracy.

__ WITAMINA C

Witamina C — to rozpuszczalna w wodzie witamina,
ktora jest niezbedna dla wielu procesow biologicznych.
Jest silnym przeciwutleniaczem, ktory neutralizuje wol-
ne rodniki, pomagajac chroni¢ komorki przed uszkodze-
niem oksydacyjnym. Witamina C jest rowniez kluczo-
wa dla syntezy kolagenu, ktory jest waznym biatkiem
budujacym skorg, naczynia krwionos$ne, kosci i wigza-
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dta. Ponadto witamina C wspiera uktad odpornoscio-

wy 1 wspomaga wchlanianie zelaza z roslinnych zrdédet

pokarmowych.

Korzysci plynace z suplementacji witaminy C:

— wspieranie ukladu odporno$ciowego — witamina C jest
kluczowym skladnikiem wspierajacym uktad odporno-
Sciowy; pomaga w aktywacji i funkcjonowaniu komorek
odpornoséciowych, takich jak neutrofile i limfocyty, kto-
re sg odpowiedzialne za zwalczanie infekcji; policjan-
tom, ktorzy czesto maja kontakt z réznymi patogenami
1 mogg by¢ narazeni na infekcje, odpowiedni poziom
witaminy C moze pomoc w utrzymaniu silnego uktadu
odpornosciowego;

— dzialanie przeciwutleniajace — witamina C jest silnym
przeciwutleniaczem, ktory neutralizuje wolne rodniki, re-
dukujac stres oksydacyjny w organizmie; stres oksydacyj-
ny moze prowadzi¢ do uszkodzen komorkowych i przy-
spiesza¢ procesy starzenia; policjantom, ktérzy sg nara-
zeni na dlugotrwaly stres 1 intensywny wysitek fizyczny,
dziatanie przeciwutleniajagce witaminy C moze pomdc
w ochronie komorek 1 wsparciu ogolnego zdrowia;

— poprawa zdrowia skory — witamina C jest kluczowa
dla syntezy kolagenu, ktory jest niezbedny dla zdrowia
skéry; pomaga w gojeniu si¢ ran, poprawia elastyczno$é
skory 1 redukuje oznaki starzenia; u policjantow, ktorzy
mogg by¢ narazeni na urazy skéry w wyniku kontaktu
z r6znymi czynnikami, witamina C moze wspiera¢ pro-
cesy regeneracyjne i poprawia¢ zdrowie skory;

— wspomaganie regeneracji i redukcji zmeczenia — wi-
tamina C moze wspiera¢ regeneracj¢ po intensywnym
wysitku fizycznym oraz redukowaé uczucie zmegczenia;
pomaga w naprawie tkanek i wspiera funkcje metabo-
liczne, co jest istotne dla policjantow, ktorzy moga do-
swiadcza¢ przewleklego zmeczenia w wyniku dlugo-
trwalego wysitku fizycznego 1 stresu.

Praktyczne zastosowanie witaminy C

dla policjantow

Dla policjantéw, ktérzy moga mie¢ trudnosci z utrzyma-
niem odpowiedniego poziomu witaminy C z diety, suple-
mentacja moze by¢ korzystnym dodatkiem. Witamine C
mozna przyjmowaé w postaci tabletek, kapsutek, prosz-
koéw do rozpuszezenia w wodzie, a takze w formie ptynne;j.
Dawkowanie witaminy C powinno by¢ dostosowane do in-
dywidualnych potrzeb i poziomu jej spozycia z diety.

Dawkowanie

Zalecana dzienna dawka witaminy C dla dorostych wyno-
si zazwyczaj 75-90 mg. W przypadku policjantow, ktdrzy
moga potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia w kontekscie
wysokiego poziomu stresu i wysitku fizycznego, dawka
moze by¢ zwigkszona, ale powinna by¢ dostosowana w kon-
sultacji z lekarzem. Dawkowanie powyzej 2000 mg dzien-
nie nie jest zalecane, poniewaz moze prowadzi¢ do dziatan
niepozadanych, takich jak biegunka czy bole zotadka.

_ WITAMINA B COMPLEX

Witamina B Complex — witamina B Complex to zbiorcze
okreslenie na grupg o$Smiu witamin, ktore sg rozpuszczal-
ne w wodzie i petnig rézne funkcje w organizmie. Kazda
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witamina z grupy B jest niezbedna do prawidlowego funk-
cjonowania organizmu i odgrywa istotng rol¢ w produkcji
energii, metabolizmie, zdrowiu uktadu nerwowego oraz
tworzeniu komorek krwi.

Korzysci plynace z suplementacji
witaminy B Complex:

— poprawa funkcji metabolicznych i produkcji ener-
gii — witaminy z grupy B sg kluczowe dla metabolizmu
weglowodanow, thuszczow 1 biatek, ktore dostarczaja
organizmowi energi¢; witamina B1 (tiamina), B2 (ry-
boflawina), B3 (niacyna) i B5 (kwas pantotenowy) sg
zaangazowane w cykl Krebsa, ktory jest glownym pro-
cesem wytwarzania energii w komorkach; policjantom,
ktorzy musza utrzymywaé wysoki poziom energii przez
dhugie godziny pracy, witamina B Complex moze pomoc
w poprawie ogblnej wydolno$ci i zmniejszeniu uczucia
zmeczenia,

— wsparcie dla zdrowia ukladu nerwowego — wita-
miny B Complex sa niezbe¢dne dla zdrowia uktadu
nerwowego; witamina B6 (pirydoksyna), B9 (kwas
foliowy) 1 B12 (kobalamina) sg kluczowe dla syntezy
neurotransmiterow, ktore reguluja nastrdj, sen i funk-
cje poznawcze; suplementacja witaming B Complex
moze wspiera¢ zdrowie psychiczne, poprawiaé¢ kon-
centracje oraz redukowaé objawy depresji i1 Ieku, co
jest istotne dla policjantéw pracujacych w stresuja-
cych warunkach;

— wspomaganie regeneracji i zdrowia skory — wita-
miny B Complex, w tym B5 (kwas pantotenowy) i B7
(biotyna), maja znaczacy wplyw na zdrowie skory
oraz wspomagaja procesy regeneracyjne; kwas pan-
totenowy jest wazny dla produkcji koenzymu A, kto-
ry jest kluczowy dla regeneracji komoérek, natomiast
biotyna wspomaga zdrowie skory i wltosow; u poli-
cjantow, ktorzy moga doswiadcza¢ podraznien skory
w wyniku ekspozycji na rézne czynniki, witamina
B Complex moze wspiera¢ zdrowie skory i poprawiac
jej regeneracje;

— wspieranie produkcji czerwonych krwinek — wita-
miny B12 (kobalamina) i B9 (kwas foliowy) sa kluczo-
we dla produkcji czerwonych krwinek oraz utrzymania
zdrowego poziomu hemoglobiny; niedobér tych witamin
moze prowadzi¢ do anemii, co moze wptywac na ogolne
samopoczucie 1 poziom energii; policjanci, ktorzy pra-
cuja w wymagajacych warunkach i czesto doswiadcza-
ja intensywnego wysitku fizycznego, moga skorzystac
z suplementacji witaming B Complex w celu poprawy
produkcji czerwonych krwinek i zwigkszenia poziomu
energii.

Praktyczne zastosowanie witaminy B Complex
dla policjantow

Suplementacja witaming B Complex moze by¢ korzystna
dla pohcjantow ktorzy czgsto majg nleregularne godziny
pracy, zmagajg si¢ z duzym stresem i intensywnym wysﬂ-
kiem fizycznym. Witaminy B Complex mozna przyjmowac
w postaci tabletek, kapsutek, proszkoéw do rozpuszczenia
w wodzie lub w formie ptynnej. Dawkowanie powinno by¢
dostosowane do indywidualnych potrzeb i poziomu wita-
min z diety.
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Dawkowanie

Zalecana dzienna dawka witamin B Complex moze r6zni¢
sic w zaleznosci od wieku, ptci i1 stanu zdrowia. Typowa
dawka dla dorostych wynosi zazwyczaj 50—100 mg kazdej
witaminy z grupy B. Policjanci powinni skonsultowac si¢
z lekarzem przed rozpoczgciem suplementacji, aby dosto-
sowa¢ dawkowanie do swoich indywidualnych potrzeb.

I'H PobsumowANIE

Stuzba w Policji to zawdd wymagajacy nie tylko duzych
umiejetnosci zawodowych, ale rowniez doskonatej kondycji
fizycznej 1 psychicznej. Policjanci, zmagajac si¢ z nieregu-
larnymi godzinami pracy, intensywnym wysitkiem fizycz-
nym oraz wysokim poziomem stresu, moga odczuwac rozne
wyzwania, ktore wplywaja na ich zdrowie i samopoczucie.
Suplementacja diety, odpowiednio dobrana do specyficznych
potrzeb funkcjonariuszy, moze stanowi¢ istotne wsparcie
w utrzymaniu wysokiej sprawnosci i dobrostanu. W niniej-
szym artykule omowilismy siedem suplementow, ktére moga
przynie$¢ policjantom wymierne korzysci: kreatyng, biatko
serwatkowe, kwasy omega-3, magnez, ashwagandhe, wita-
ming¢ D, witaming C oraz witaming B Complex. Kazdy z tych
suplementow ma swoje unikalne wiasciwosci, ktore moga
wspiera¢ zdrowie funkcjonariuszy w kontekscie ich codzien-
nych wyzwan zawodowych. Suplementacja diety odpowied-
nimi preparatami moze znaczaco poprawi¢ zdrowie i kondy-
cje policjantow. Korzystne wlasciwosci suplementéw moga
wspiera¢ funkcjonariuszy w radzeniu sobie z intensywnym
wysitkiem fizycznym, stresem oraz zmiennymi warunkami
pracy. Wybdr odpowiednich suplementow, dostosowanych
do indywidualnych potrzeb, moze przyczyni¢ si¢ do lepszego
zdrowia, wydolnosci i ogdlnego samopoczucia, co jest klu-
czowe w tak wymagajacym zawodzie. Suplementacja, wspie-
rana konsultacjg z lekarzem, moze stanowi¢ istotny element
dbatosci o zdrowie i efektywno$¢ w pracy policjanta.

Legal performance enhancement in policing. The role
of dietary supplementation in maintaining officer
health and fitness.

The article explores how dietary supplements can help officers
stay healthy and fit for duty. It identifies three key challenges as-
sociated with police service — irregular shifts, physical strain, and
high stress — and suggests specific supplements to tackle each one.
To counter the effects of irregular working hours, the article points
to magnesium (for sleep and stress relief), ashwagandha (an
adaptogen to help the body adjust), and vitamin D (to boost mood
and immunity). In response to physical strain, the article suggests
creatine (strength and muscle recovery), whey protein (muscle
development, immunity) and omega-3 fatty acids (anti-inflamma-
tory effects, heart health). In relation to stress and psychological
pressure, ashwagandha is again highlighted, together with vita-
min C (immunity, recovery) and B-complex vitamins (energy pro-
duction and nervous system health).

The authors emphasise that all the supplements mentioned are
widely available and supported by scientific research. When used
in appropriate doses and after consultation with a doctor, they
may effectively support the health and performance of police offi-
cers in the demanding conditions of their service.

Ttumaczenie: Joanna Laszyn
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