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1. GROWNE ZASADY DLA SPORTOWCOW.

Nawadnianie

3 gtéwne zasady
dla sportowcow

~N

Regeneracja po Dostarczanie energii
treningu dla miesni
Nawadnianie.

Podczas treningdw dochodzi do utraty ptyndw i elektrolitdw (najwazniejszy z nich,
kluczowy to sdd). Brak biezgcego uzupetnienia ptyndéw i sodu moze doprowadzié¢ do
odwodnienia organizmu. Jednym z gtéwnych powoddéw zmeczenia podczas treningu
jest witasnie utrata sodu i ptyndw. Dodatkowo moze przyczynic sie to do gorszej pracy
serca, ¢wiczenie sprawia trudnosci, nastepuje spadek koncentracji. Nalezy pamietaé,
by zawsze pi¢, zanim zacznie odczuwad sie pragnienie, poniewaz nie jest ono dobrym
wskaznikiem potrzeby nawodnienia. Woda stanowi az 75% sktadu miesni, u mezczyzn

to 60% masy ciata, u kobiet 50%.

Prawidfowe nawodnienie wptywa rowniez pozytywnie na:
v’ prace uktadu krazeniowego,
v' termoregulacje,

v’ regeneracje,
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v zapobieganiu urazom.

W ciggu 2h ¢wiczen mozna straci¢ od 2 litréw ptynow. Skutkiem odwodnienia bedzie:

v’ wzrost temperatury ciata,

v' wzrost potliwosci (wzrasta tetno, a zmniejsza sie objeto$é krwi),

v spadek funkcji uktadu krazenia, co oznacza mniejszg ilo$¢ tlenu oraz krwi
bogatej w wartosci odzywcze dla miesni oraz zwiekszenie zaleznosci od
systemu beztlenowego.

Obnizona wydolnos¢ oznacza spadek sity miesni, predkosci, energii oraz

wytrzymatosci oraz wzrost ryzyka pojawienia sie urazow.

Zasady dotyczqce spozywania ptynow

Czas llos¢ ptynow

2h przed wysitkiem/treningiem 500 - 750ml i wiecej

15 min. przed treningiem 250 - 500ml i wiecej
Co 15 min. podczas treningu 250 - 350ml

Po treningu 1/ na kazdy stracony kg

Dostarczanie energii mieSniom.

Najwazniejsze zasady dotyczgce dostarczania energii:

v gtéwne Zrddio energii dla wiekszosci éwiczer stanowig weglowodany,

v' zgromadzone w mie$niach zapasy weglowodanéw mogg zostaé wyczerpane w
ciggu 1-1,5h treningu wytrzymatosciowego lub kliku godzin éwiczen na sali,

v’ brak dostatecznej ilosci weglowodandw odbija sie niekorzystnie na wydolnosci
treningowej,

v' peten zapas weglowodanéw pozwoli na bardziej efektywny trening oraz
pdZniejsze pojawienie sie zmeczenia,

v spozycie weglowodanéw powinno by¢ uzaleznione od intensywnosci treningu.
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W organizmie ludzkim wystepujg dwie formy weglowodanéw — glukoza (we krwi)
oraz glikogen (magazynowany w watrobie i miesniach).

Organizm dobrze odzywiony weglowodanami to taki, ktdry ma w organizmie ok.
1900 kcal glikogenu oraz 40 kcal we krwi. Po wyczerpaniu glikogenu z miesni, mozliwe
jest utrzymanie poziomu glukozy we krwi dzieki rezerwom glikogenu w watrobie. Jesli
jego zabraknie zmuszeni jesteSmy przerwac ¢wiczenia.

Zasady dotyczqce w jaki sposob mozna unikng¢ wyczerpania zapasow energii:

~
trening nalezy rozpoczac ze
100% zapasem zrodet
energii do ¢wiczen
J

w razie potrzeby nalezy
uzupetniaé weglowodany
podczas treningu

po treningu nalezy
uzupetni¢ zapasy glikogenu

Warto w takim ukfadzie zapamietac, ze dieta nisko weglowodanowa nie powinna by¢

stosowana przez sportowcow.
Regeneracja.
Wiemy juz, ze treningi, zawody sportowe wyczerpujg zapasy glikogenu. Podczas

¢wiczen tkanka miesniowa ulega uszkodzeniom i wymaga naprawy. Miesnie

przyzwyczajajg sie do obcigzen treningowych z kazdym kolejnym éwiczenie.
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Regeneracja powinna obejmowac:

Onawodnienie

B

Ong;rawe’”u/ o

~ budowe
- nowych tkanek
mies$niowych

zupetnienie
zapasow
weglowodandéw

Aby proces regeneracji mogt sie rozpoczgé¢ nalezy dostarczy¢ organizmowi takich
sktadnikdw, jak:

v' weglowodany,

v’ biatka,

v’ plyny.

Regeneracja powinna sie odbyé, jak najszybciej po skonczonym

treningu/zawodach!

W zaleznosci od mozliwosci — najlepiej w ciggu 30-60 minut od zakonczenia wysitku —

powinno sie spozy¢:
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2. ZASADY PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA.

Nieprawidtowe odzywianie moze mie¢ wptyw na zaburzenie procesu treningowego
oraz przyczyni¢ sie do ograniczenia maksymalnych mozliwosci wysitkowych. Stad tak
wazne jest, by prawidtowe odzywianie byto obecne przez caty czas w zyciu sportowca,
przed, w trakcie oraz po wysitku. To, co sportowiec spozywa w trakcie catego procesu
treningowego wptywa na same wyniki, ale takze na to, w jaki sposéb organizm sie
adaptuje oraz regeneruje.

Na sukces sportowy wplywajq nastepujgce czynniki:

== Uwarunkowania genetyczne

el W1asSciwa dieta

sl Odpowiednio prowadzone treningi

sl Predyspozycje techniczne

mdd Odnowa biologiczna

Dieta powinna by¢ opracowana indywidualnie dla kazdego zawodnika, tak, by
odpowiadata periodyzacji treningdw. Oba elementy — to jest periodyzacja oraz
indywidualizacja — powinny zatem tgczy¢ ze sobg prace dietetyka sportowego wraz z

opracowanym przez trenera planem treningowym sportowca.
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Indywidualizacja diety wynika z:
)

roznych dyscyplin sportowych

) pici

) budowy ciafa

i

)réinego metabolizmu

) réznego zapotrzebowania energetycznego

)upodobar'\ kulinarnych

1

Dieta ma na celu zapewnienie odpowiedniego zabezpieczenia energetycznego w
formie adekwatnych porcji zywieniowych, ktére powinny by¢ dostosowane do
wykonywanego wysitku fizycznego oraz wydatku energetycznego. Jesli chcemy
intensywnie trenowac oraz utrzymacé mase ciata nalezy zapewnic diete o okreslone;j
wartosci energetycznej. Jesli dojdzie do deficytu ilosci energii w diecie moze sie to
odbié¢ na masie ciata (jej spadku) oraz zmniejszeniu wydolnos$ci do wysitku. Ponizej
przedstawiono tabele zapotrzebowania energetycznego dla kobiet i mezczyzn przy

roznym poziomie aktywnosci fizycznej:

Aktywnosc fizyczna

mata Umiarkowana duza

Mezczyzni 2300-300 kcal/d 2600-3600kcal/d 3200-4600 kcal/d
Kobiety 1900-2700 kcal/d 2000-3000 kcal/d 2600-3700 kcal/d

Zapotrzebowanie energetyczne przy regularnym wysitku fizycznym waha sie
pomiedzy 3500 a 6000 kcal na dzieA. Kazdy intensywny trening czy jakies zawody

sportowe mogg zwiekszy¢ zapotrzebowanie nawet o 500 do 1000 kcal.
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Energie mozna dostarczy¢ poprzez 4 sktadniki pokarmowe:
e weglowodany,
e biatka,

e tluszcze,

e alkohol.

Procentowe zapotrzebowanie na dany skfadnik pokarmowy w zaleznosci od

dyscypliny sportowe;:

70
62
60
50
40
30
20

10

Wytrzymatosciowe Sitowe Szybkosciowe

H Weglowodany HBiatka i Ttuszcze
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Wszystkie sktadniki odzywcze rozktadajg sie w rézny sposdb dostarczajgc okreslonej
liczby energii mierzonej w kcal (kilokaloriach) i tak:

e 1g biatka to 4kcal,

e 1g weglowodandw to 4kcal,

e 1gttuszczu to 9kcal.
Dobranie wiasciwego zapotrzebowania (normy) na energie uzaleznione jest od wielu

czynnikow, ktére nalezy wzig¢ pod uwage i sg nimi:

intensywnos¢

indywidualne
el sceit proces wzrastania WELETTERY
zapotrzebowaniu

Catkowita przemiana materii — tzw. CMP to dobowy wydatek energetyczny. Skfadajg

sie na niego:

N
podstawowa przemiana
materii
J
N

dziatanie pokarmu

wydatki energetyczne
zwigzne z wykonywaniem
codziennych czynnosci

10
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3. SKEAD CIALA.

Skfad ciata determinuje tolerancje wysitkowg w réznych dyscyplinach sportowych.
Takie dyscypliny, jak biegi, gimnastyka sportowa czy skoki wymagajg obnizonej
zawartosci tkanki ttuszczowej, poniewaz wptywa to korzystnie na zmniejszenie
ciezaru ciata, a tym samym zwiekszenie stosunku sity do masy. Judo, zapasy czy boks
majg ustalone okreslone kategorie wagowe zawodnikdw, co wigze sie z
wykonywaniem oraz wyborem odpowiednich celéw treningowych. Osiggniecie tych
zatozen mozliwe jest poprzez wprowadzenie umiarkowanych ograniczen w diecie
badz tez niewielkim ubytkom wydatkéw energetycznych. Nalezy by¢ swiadomym
tego, ze ograniczenia w diecie oraz rezim treningowy moga doprowadzi¢ do
zachwiania homeostazy organizmu. Wptywa to na zdrowie sportowca. Przyktadem
zachwiania réwnowagi jest tzw. triada sportsmenek — osteoporoza, niedowaga oraz
zaburzenia miesigczkowania. Negatywne objawy mogg pojawic sie u kobiet, u ktérych
zawarto$¢ ttuszczu wynosi ponizej 10%, a ktére trenujg sporty wytrzymatosciowe:

ptywanie, biegi, biatlon, kolarstwo.

S3 rowniez takie dyscypliny, ktére wrecz wymagajg duzej masy oraz sity miesniowe;j.
Podczas ¢wiczen tego typu mozna zauwazy¢ wystepowanie hipertrofii wtdkien
miesniowych, ktéra wymaga podazy aminokwaséw i biatka. Nadmierna podaz biatka

nie zwieksza jednak wcale masy miesniowe;.

Zawartosc¢ thuszczu.

U kobiet srednia zawartosc¢ ttuszczu w okreslonym wieku moze wynosié:

6-11 11-13% 14-23% 24-27% >27%
12-15 12-15% 16-24% 25-29% >29%
16-39 17-20% 21-28% 29-33% >33%
40-60 20-24% 24-32% 33-37% >37%
Pow. 60 21-24% 25-35% 36-40% >40%

11



U mezczyzn srednia zawartos¢ ttuszczu w okreslonym wieku moze wynosic:

Wiek Niedowaga
6-11 9-11%
12-15 7-9%

16-39 10-12%
40-60 13-15%
Pow.60 15-17%

Norma

12-20%
10-19%
13-20%
16-23%
18-26%
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Procentowy sklad wody, miesni i kosci.

U mezczyzn:

U kobiet:

Wiek Woda

6-11 56-67%
12-15 58-69%
16-39 55-65%
40-60 50-60%
Pow. 60 45-60%
Sportowiec 58-70%
Wiek Woda

6-11 54-65%
12-15 54-64%
16-39 50-60%
40-60 45-55%
Pow. 60 40-55%
Sportowiec 52-64%

Nadwaga

Lekka nadwaga

21-24% >24%

20-23% >23%

21-25% >25%

24-29% >29%

27-31% >31%
Miesnie Kosci
25-36% 15-19%
32-44% 15-19%
38-44% 16-20%
36-42% 16-20%
34-40% 15-19%
41-48% 16-20%
Migsnie Kosci
24-34% 15-19%
28-38% 14-18%
32-38% 15-19%
30-36% 15-19%
29-35% 14-18%
34-41% 15-19%

12
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4. ZRODLA ENERGII DLA SPORTOWCOW.

Uprawiajgc sport, wykonujgc przy tym duzy wysitek fizyczny, konieczne jest
dostarczanie odpowiedniej ilosci energii. Gtownym jej zrédtem sg weglowodany, w
dalszej kolejnosci ttuszcze, na samym koncu biatka (o czym byto juz wspomniane).
Istnieje zalezno$é, ktdra wskazuje, ze im bardziej intensywny jest trening tym wieksze
jest zapotrzebowanie na weglowodany, przy mniejszej intensywnosci, zwieksza sie

udziat ttuszczéw w procesach energetycznych.

Weglowodany.

Stanowig najwazniejsze zrddto energii. Mozna je podzieli¢ na proste oraz ztozone, a
ze wzgledu na tzw. indeks glikemiczny:

v" 0 niskim,

v" o $rednim,

v o wysokim indeksie.
Indeks glikemiczny — okresla, jak szybko zwieksza sie procentowe stezenie glukozy we
krwi po spozyciu danego produktu, w porédwnaniu do spozycia tej samej ilosci
weglowodandw w postaci czystej glukozy. Wigze sie to z rdznym tempem wchtaniania
sie weglowodandéw z réznych produktéow. 100% - tyle wynosi indeks glikemiczny
produktow o szybkim wchtanianiu weglowodandéw, ponizej 50% - o wolne;.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym:

kasza fasola komosa surowa .
. baktazan
gryczana szparagowa ryzowa marchew
pumpernikiel pomidor soczewica cukinia wisnie
, . owoce
ogorek abtka apryka .
& J papry jagodowe

13
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Produkty o wysokim indeksie glikemicznym:

sne pfatki
] frytki dynia $niadaniowe bob
pieczywo stodzone
napoje Wo T ptatki gotowana
stodzone P kukurydziane marchew
zelki daktyle arbuz wafle ryzowe

Zasady dotyczace spozywania weglowodanow

3 - 5h tygodniowo 4 -5g
5 —7h tygodniowo 5-6g
1 — 2h dziennie 6-7g
2 — 4h dziennie 7-8g
Pow. 4h dziennie 8 -10g

1. Rozplanuj spozywanie weglowodandw na caty dzien.

2. Najwiekszg ilos¢ spozywaj w godzinach przedpotudniowych, najmniejszg w
godzinach wieczornych.

3. Weglowodany ztozone nalezy spozywac do 3h przed wysitkiem.

4. Przed treningiem nalezy unika¢ spozywania weglowodandw o witasciwosciach
wydymajacych, tj. z duzg iloscig btonnika, jak np. grube kasze, groch, fasola,
warzywa kapustne.

5. Przed treningiem (ale nie bezposrednio przed, minimum 30 minut i wiecej)

wskazane jest spozywanie weglowodandw prostych o srednim lub wysokim

14
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indeksie glikemicznym, ktdre tatwo sie przyswajajg — zaliczamy do nich soki

owocowe, batony energetyczne, koktajle mleczno — owocowe.

Moga to byc¢:
1. Ptatki kukurydziane z mlekiem,
2. Makaron z sosem pomidorowym i serem lub kurczakiem,
3. Kanapka z kurczakiem, serem,
4. Ryz/makaron z sosem i miesem,
5. Owsianka,
6. Zupa z ryzem/makaronem
1. Swieze owoce,
2. Suszone morele, rodzynki, daktyle,
3. Koktajl mleczny,
4. Baton energetyczny,
5. Baton zbozowy,
6. Chleb owocowy.

Dzieki temu wspomozemy regeneracje biatek w miesniach oraz uzupetnimy utracony
glikogen. Ponize przyktadowe propozycje przekasek po treningowych o okreslonej

wartosci kaloryczne;j:

250 ml mleka sojowego,
200 g wisni,

150 g banana,

10 g miodu )

15
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250 ml mleka 2%,
5 g kakao,

7,5 g cukru,

50 g chatki

250 ml jogurtu naturalnego,
250 g jagod,
20 ml miodu

100 g truskawek,
75 ml jogurtu naturalnego,
5 g cukru

100 ml mleka,

150 ml jogurtu naturalnego,
150 g banana,

10 g miodu

16
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JEDZENIE | NAPOJE ZALECANE DO SPOZYCIA PODCZAS CWICZEN

Jedzenie/napo; 30 g cukrow 60 g cukrow
Izotoniczny napdj 500 ml 1000 ml
sportowy (6g/100 mi)
Napagj z polimerami 250 ml 500 ml
glukozy (12g9/100 mi)
Batonik energetyczny 0,5 - 1 batonik 1-2 batoniki
Rozcienczony sok 500 ml 1000 ml
owocowy (1:1)
Rodzynki garsé (40 g) 2 garscie
Batonik zboZzowy 1 batonik 2 batoniki
Zele energetyczne 1 saszetka 2 saszetki
Banany 1 -2 banany 2 — 3 banany .

Dobrze zbilansowana dieta obejmuje:

B Weglowodany
M Ttuszcze

W Biatka

Sport wyczynowy wymaga zwiekszenia udziatu biatka nawet do 30%, kosztem

ttuszczéw.

17
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Udziatl biatka w diecie.

Zapotrzebowanie na biatko w diecie:

Dzienne zapotrzebowanie

Przecietna osoba 0,8g/kg masy ciata
Sporty wytrzymatosciowe 1.2 - 1.4g/kg masy ciata
Sporty sitowo — wytrzymatosciowe 1.4 - 1.7g/kg masy ciata
Sporty sitowe Do 2g/kg masy ciata

Cilese el e el s e e ose - Mozliwe spozycie do 2.5g/kg masy ciata

Sportowcy potrzebujg spozywac wiecej biatka poniewaz:

v" Cwiczac wzmacnia sie katabolizm, ktéry prowadzi do utraty biatek,

v' Cze$é energii, jakg czerpig miesnie, pochodzg z aminokwaséw (najwiecej z
BCAA),

v" Cwiczac intensywnie narazamy sie na uszkodzenia wtékien mieéniowych (nie
tylko podczas treningu, ale takze kilka godzin po jego zakonczeniu),

v Im wieksza masa mieéniowa u sportowca, tym bardziej wzrasta
zapotrzebowanie na biatka,

v' Wysitek fizyczny zwieksza utrate aminokwasow.

Rola biatka w diecie sportowca

naprawa, regeneracja, wzrost tkanki miesniowej

sl  Przy wysokich zapasach glikogenu dostarcza 5% paliwa

=] dostarcza 10% paliwa kiedy zapasy glikogenu sg niskie

niezbedny do regeneracji - natychmiast po treningu

18
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Zawartosc biatka w 100 g produktow roslinnych:

Zawartos¢ biatka w 100 g produktow zwierzecych oraz pozostatych:

Zarodki pszenne 27,5 g
Orzechy arachidowe 25,7 g
Pestki dyni 24,5 g

Stonecznik 24,4 g

Sezam 23,2 g

Orzechy pistacjowe 20,5 g
Mak niebieski 20,1g

Migdaty 20 g

Siemie Iniane 18 g

Otreby pszenne 16 g

Orzechy wtoskie 16 g

Soja dojrzata gotowana 15,4 g
Orzechy laskowe 14,4 g

Kietki soi 13,1 g

Ptatki owsiane 11,9 g

Musli z rodzynkami i orzechami 11,5 g

Soczewica gotowana 11,43 g

Ser, Parmezan41,5¢g

Mleko w proszku odttuszczone 35,7 g
Schab pieczony 32,175 ¢g

Filet z krélika 29,133 g

Ser 76tty ttusty 27,9 g

Kietbasa mysliwska sucha 27,8 g

Tunczyk w oleju 27,1 g

Kotlet z piersi kurczaka panierowany 25,8 g

Kietbasa krakowska sucha 25,6 g
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Sznycel cielecy 24,6 g
Sardynka w oleju 24,1 g
Tunczyk Swiezy 23,7 g
Sztuka miesa 23,22 g
Dorsz wedzony 22,1 g
Watroba wieprzowa 22 g
Jajko cate 100 g

Mieso wotowe 80 g
Soja74 g

Watroba wotowa 70 g
Mleko 68 g

Nerka wotowa 65 g
Serce wotowe 65 g
Kazeina (ser) 58 g
Nasiona stonecznika 53 g
Ptatki owsiane 46 g
Drozdze 45 g

Ryz44 g

Kietki kukurydzy 39 g
Kietki pszenicy 38 g
Pszenica37 g

Kukurydza 28 g

Udzial tluszczow w diecie.

oraz rozwoju miesni.

Dietetyka i zywienie w sporcie — KAR — GROUP

Ttuszcze nie powinny stanowié wiecej, jak 30% wartosci odzywczych w diecie w ciggu
dnia. Natomiast minimalna wartos¢ to 15%. Uboga w ttuszcze dieta zmniejsza u

mezczyzn produkcje testosteronu. To z kolei prowadzi do spowolnienie metabolizmu

20



Dietetyka i zywienie w sporcie — KAR — GROUP

Rola ttuszczow w diecie sportowca:

e 7rodto energii
e budulec bton
biologicznych

Ti’u =7/ @074 = *budulec hormonéw

e materiat zapasowy
e ochrona i izolacja cieplna

Kwasy ttuszczowe - sg organicznymi kwasami RCOOH z jedng grupa karboksylowa
(COOH) i nierozgatezionym tancuchem reszty weglowodorowej R zawierajgcej wiecej
niz 4 atomy wegla.
Zapotrzebowanie na ttuszcze jest uzaleznione od:

e Pici,

e Wieku,

e Aktywnosci fizycznej,

e Stanu fizjologicznego organizmu.

Doktadne oraz szczegétowe okreslenie poziomu spozycia ttuszczow jest trudne,
poniewaz kazdy cztowiek ma wifasny metabolizm przemiany ttuszczow i
weglowodandw, a takze w rdéziny sposéb organizm moze pobieraé potrzebng dla
siebie energie. Przyjmuje sie, ze sq one zrodtem ok. 25 do 30% energii (w ciggu dnia).
Jest to zakres od 60 do 120g tfuszczu na dobe.

Najbardziej wartosciowe dla zdrowia cztowieka sg ttuszcze nienasycone,
poniewaz wzmachniajg odpornos¢ oraz regulujg poziom cholesterolu.
Zrédtem nienasyconych ttuszczéw sg gtédwnie ryby morskie (im ttustsze, tym lepsze).

Warto spozywac:
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orzechy

oliwki

Wazne jest by we wszystkim zachowaé réwnowage. Do prawidiowego
funkcjonowania organizmu niezbedne s3 dwa rodzaje nienasyconych kwasow
ttuszczowych:

e Omega-3 - znajduje sie gtdwnie w rybach,

e Omega-6 — znajduje sie w ttuszczach roslinnych.
Odpowiednia ilo$¢ to stosunek 1:5 (omega-3 do omega-6).
Porownanie kalorycznosci positkow o jednakowej liczbie produktow, ale o inne

zawartosci ttuszczow:

Produkty ttuste llos¢ tluszczuw g Produkty chude llos¢ tluszczuw g
Mileko 3,2% 16,0 Mleko 0,5% 2,50
tluszczu tluszczu
(0,51) (0,51)
Ser biaty ttusty 9,2 Ser biaty chudy 1,20
(100g) (100g)
Jogurt petny 3,25% 4,8 Jogurt niskott. 0,27
Ttuszczu (150g) 0,18% ttuszczu
(150g)
Salceson (50g) 14,5 Szynka wotowa 2,50
(50g)
Boczek (100g) 47,0 Wedlina drobiowa | 1,40
(100g)
Karp (150g) 10,7 Dorsz (150g) 1,30
Schab karkowy 35,0 Cielecina (150g) 3,0
(150g)
RAZEM 138,0 RAZEM 14,0
138 g ttuszczu = 1242 kcal 14 g ttuszczu = 126 kcal
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Witaminy, zwiazki mineralne - makro i mikroelementy.

Szczegdblng wage u sportowcdw powinno sie zwrdci¢ na odpowiedni poziom spozycia:
e Witaminy D,

o Zelaza,

Wapnia,
e Cynku.
Warto pamieta¢, ze suplementacja sztucznymi preparatami (mineralno-

witaminowymi) nie jest szczegdlnie polecania.

Makro i mikroelementy oraz witaminy dostarczy¢ mogq nam produkty naturalnego

pochodzenia:

warzywa fl owoce kasze IEILE

Witamina D
Jest witaming niezbedng w procesie metabolicznym. Od niej uwarunkowane jest
prawidtowe dziatanie gospodarki wapnia w organizmie. Niedobdér witaminy moze

prowadzi¢ do:
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md  krzywicy

=l OStabienia sity miesni

=] Osfabienie wydolnosci fizycznej

mmd  Spadek odpornosci

mmd WZrost wagi (otytosc)

rozwdéj choréb nowotworowych

promieniowanie stoneczne oraz

UVB ryby i owoce morza

Zrédto witaminy D

mleko oraz przetwory mleczne

W czasie lata zaleca sie dzienng ekspozycje na stoncu 15 — 20 minut bez zastosowania
filtrow ochronnych (z odstonietymi przedramionami i podudziami). Natomiast od
pazdziernika do maja uzupetnianie witaminy D poprzez jej suplementacje —

2000j/dzien.

Zelazo
Wspomaga transport tlenu do tkanek. Jego niedobdér moze prowadzi¢ do
niedokrwistosci (anemii), dlatego warto wprowadzi¢ do diety produkty bogate w

zelazo, do ktorych zaliczamy:
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czerwone migso

watrobke

jajka

zielone warzywa

ptatki zbozowe

otreby pszenne

Cynk
Wspomaga organizm sportowca wraz z innymi przeciwutleniaczami do walki z

infekcjami oraz chroni strukture jadra komdrkowego przed wszelkimi uszkodzeniami.

Doskonatym Zrédtem cynku s3:

mieso,
watrobka

mleko
oraz sery
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Wapn
Stanowi sktadnik budulcowy ko$ca. Dodatkowo:
v aktywuje enzymy trawienne,
v’ jest niezbedny w procesie krzepniecia krwi,
v’ katalizuje przemiany w procesie wyzwalania energii w mieé$niach — aktywuje
rozkurcz komorek miesniowych, gdy miesien jest w spoczynku, nie pracuje.

Gtéwne zrddta wapnia w polskiej diecie:

‘ w duzym stopniu:

* mleko oraz jego przetwory

Lw mniejszym stopniu: |

e warzywa oraz produkty zbozowe
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5. PRZYKLADOWE DIETY DLA SPORTOWCOW.

Dieta bezglutenowa.

Gluten jest biatkiem, ktdre wystepujg w zbozach takich jak pszenica, zyto, jeczmien
oraz owies. Osoby, ktdre majg podwyzszony poziom przeciwciat przeciw glutenowi sg
narazeni na rozwdj choroby immunologicznej, ktéra ma podfoze genetyczne i jest
zwana celiakig. Gluten dziata wtedy jak toksyna, uszkadzajgc kosmki jelitowe. To z
kolei prowadzi do uposledzenia wchtaniania pokarméw oraz pojawienia sie witasnie
tej choroby. W Polsce szacuje sie, ze okoto 1% populacji zmaga sie z celiakig. Jednak
wiele o0sdb, pomimo braku podwyiszonego poziomu przeciwciat, majg objawy
nietolerancji glutenu. W takim przypadku moéwimy o nadwrazliwosci na gluten.
Wprowadzenie w ich przypadku bezglutenowej diety poprawia bardzo komfort zycia.
Jednak, jesli nie rozpoznano u nas objawdw celiakii badz nietolerancji nie ma

koniecznosci rezygnacji z produktéw zawierajgcych to biatko.

Gluten jest sktadnikiem wielu podstawowych produktéw weglowodanowych, ktére sg
Zzrodtem energii, dlatego bedac sportowcem trzeba liczy¢ sie z tym, ze naraza sie na
ryzyko niedoboréw energetycznych. Dobrze opracowana oraz bilansowana dieta
pozwala na utrzymanie prawidlowego zapotrzebowania energetycznego. We
wspotczesnym Swiecie panuje moda na stosowanie diety bezglutenowe;.

Wykaz produktéw dozwolonych, ryzykownych oraz zabronionych w diecie
bezglutenowej (zrédto: Celiakia i dieta bezglutenowa. Polskie Stowarzyszenie Oséb z

Celiakig i na Diecie Bezglutenowej):
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www.celiakia.pl

iy

Polskie Stowarzyszenie ;
Os6b z Celiakiq b :
ina Diecie Bezglutenowej | |

-

ABC DIETY BEZGLUTENOWEJ

NIE ZAWIERAJA

glutenu

MOGA ZAWIERAC

gluten

ZAWIERAJA

gluten

produkty zbozowe

ryz, kukury_dia, soja, gryka, proso,
teff, amarantus, quinoa, tapioka,
sorgo;

maki, kasze i ptatki ze zb6z
naturalnie bezglutenowych
(np. kasza jaglana, gryczana);
maki, pieczywo i makarony
oznaczone jako bezglutenowe

ptatki kukurydziane

(ze wzgledu na zawartos¢ stodu
jeczmiennego);

maka kukurydziana, ryzowa,
gryczana dostgpne w sprzedazy
ogoinej — mogg byc
zanieczyszczone glutenem

produkty sojowe przetworzone

pszenica (i jej dawne odmiany:
orkisz, kamut), pszenzyto,
jgczmien, zyto, zwykly owies;
kuskus

wszystkie maki, ptatki, kasze,
pieczywo i ciasta z w/w zboz

stéd jeczmienny

Swieze nieprzetworzone migso,
ryby, jaja

wedliny, gotowe dania,
paczkowane migso mielone

potrawy panierowane,
pasztety, klopsy, kotlety
mielone

mleczne

mleko, kefir, maslanka,
jogurt naturalny, ser biaty
nieprzetworzony, ser zotty

$mietana, jogurty owocowe,
sery biate z dodatkami, sery
plesniowe;

uwaga na: wyroby
seropodobne (tanie sery” zolte)
i masy do sernikow

napoje z dodatkiem stodu
jeczmiennego,

produkty mleczne z ziarnami
zbéz

thuszcze

imsmidhor
migso, ryby, jaja |
[mese ]
|

masto, smalec, margaryna, olej
roslinny, oliwa z oliwek

majonezy, gotowe sosy
(dresingi)

olej z kietkéw pszenicy

owoce, warzywa

iziarna

wszystkie owoce, wszystkie
warzywa i rosliny straczkowe,
ziarna stonecznika, dyni, siemie
Iniane, orzechy, migdaty

owoce suszone, produkty
warzywne przetworzone

warzywa panierowane,
warzywa z tartg butka

stodycze

cukier, dzem, midd, ciasta i ciastka
oznakowane jako bezglutenowe

guma do zucia,

zelki, nadziewane cukierki,
batony, gotowe budynie, lody,
czekolada i czekoladki; chipsy,
cukier wanilinowy

ciasta i ciastka upieczone

z mak zawierajacych gluten
lub ze zwyklym proszkiem

do pieczenia; zawierajace stod
jeczmienny

napoje

herbata, kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z ziét

kakao, tarisze kawy
rozpuszczalne, gotowe
mieszanki, kawopodobne”;
napoje owocowo-warzywne

kawa zbozowa, kakao owsiane,
napoje stodzone stodem
jeczmiennym,

piwo

s6l, pieprz, ziota, przyprawy
jednoskfadnikowe, ocet,
bezglutenowy sos sojowy

mieszanki przypraw, kostki
bulionowe, musztardy, keczupy,
sosy w proszku, gotowe dipy

i dresingi, chrzan

zwykly sos sojowy

.
[t ]
=
(e )

proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda spozywcza,
drozdze; bezglutenowe
komunikanty

leki i suplementy diety, niektére
aromaty

zwykly proszek do pieczenia;
zwykle komunikanty

DODATKI DO ZYWNOSCI DOZWOLONE NA DIECIE BEZGLUTENOWEJ:

Agar, guma guar, guma ksantan, karagen, maczka chleba $wietojanskiego, pektyna, a takze syrop glukozowo - fruktozowy,
maltodekstryna, skrobia modyfikowana, glutaminian sodu — jesli nie jest napisane, 7e ¢3 produkowane z pzenicy lub
moga zawierac sladowe ilosci glutenu.
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Paleodieta.

Jest dietg wysokobiatkowg z zmniejszonej zawartosci weglowodandéw. Plusy

stosowania tej diety to:

v' Jest bogata w aminokwasy (zawiera duzo biatek zwierzecych), w tym
rozgatezione BCAA — waliny, izoleucyny, leucyny,
v Warzywa oraz owoce s doskonatym Zrédtem witamin oraz makro i

mikroelementow.

W okresie okoto treningowym nie jest polecana dla sportowcdw, poniewaz nie
zawiera odpowiednich produktéw/weglowodandéw o srednim czy wysokim indeksie

glikemicznym, ktére powinno sie spozywac.

Piramida zywienia w diecie paleo:

Or‘y i

Mieso, ryby, jaja, owoce
morza
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Dieta ketogenna.

Jest dietg wysokottuszczowgq z obnizong zawartoscia biatka i weglowodandéw.

35% biatko

Stosowanie tej diety zmienia metabolizm oraz prowadzi do utraty masy ciata. Niestety
ze wzgledu na niedobdr wielu substratow pokarmowych moze mie¢ negatywne skutki
i odbi¢ sie negatywnie na zdrowiu. Trzeba by¢ swiadomym, ze wysokie spozywanie
ttuszczéw przy jednoczesnie niskim dostarczaniu weglowodandéw powoduje
blokowanie utleniania kwaséw ttuszczowych i do tworzenia sie ciat ketonowych.
Duzym minusem s3g takze powstajgce zwigzki jak np. aceton, ktére prowadzg do
kwasicy ketonowej, czy zmian w regulacji przyjmowania pokarmu, wystepowania
zaburzen w sferze psychicznej. Ze wzgledu na ograniczong ilos¢ spozywanych
weglowodandw mamy do czynienia ze zmiang w gospodarce, zmniejsza sie
wykorzystanie glukozy w komdrce miesniowej jako materiatu energetycznego.

Zmniejsza sie ilo$¢ glikogenu, a tym samym traci sie site mie$niowa.
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Dieta wegetarianska.

Jest dietg, w ktérej rezygnuje sie ze spozywania miesa. W przypadku rezygnacji takze

z wszelkich produktéow pochodzenia zwierzecego méwimy o diecie weganskiej.

Produkty spozywane w diecie wegetarianskiej to:

Jaj
(r

Nie ma zadnych potwierdzonych badan, ktéore mowityby o negatywnym lub
pozytywnym wptywie diety na osiggane w sporcie wyniki. Wazne jest to, by byta
szczegdtowo zaplanowana, a wszelkie braki zwigzane z niespozywaniem produktéw
miesnych powinny by¢ uzupetniane przez inne dozwolone. Bardzo waznym aspektem
jest uzupetnianie i poszukiwanie alternatywnych Zrédet dla biatka, cynku, wapnia,
zelaza oraz witaminy B12. Ponizej znajduje sie zestawienie zamiennikdw produktéw
spozywczych, ktére mogg ich dostarczy¢:
v’ Biatko — toffu, nabiat, jaja, mleko sojowe, rosliny stragczkowe,
v' Cynk i zelazo — ptatki $niadaniowe i otreby, produkty sojowe i petnoziarniste,
rosliny strgczkowe,
v' Waph - zielone roéliny lisciaste, mleko i przetwory mleczne, mleko sojowe,
migdaty, figi,
v' Witamina B12 — produkty wzbogacone, np. ptatki
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6. PODSUMOWANIE

Odzywianie sportowca ma na celu uzyskanie jak najlepszego wyniku poprzez:

> zapewnianie indywidualnego zapotrzebowania energetycznego

> zwiekszanie zasobow energii

> osigganie idealnej masy ciata dla danej dyscypliny sportowej

> zapewnianie odpowiedniej ilosci witamin i zwigzkéw mineralnych

> utrzymanie prawidtowego nawodnienia organizmu

> zuzywanie odpowiedniej ilosci positkdw, przed, w trakcie oraz po treningu

Wskazowki zywieniowe.

D3z do zbilansowanej diety

e spozywaj roznorodne produkty bogate we wszystkie
niezbedne wartosci odzywcze

Pamietaj o weglowodanach

e sg gtdwnym zrodtem energii dla miesni oraz powinny
stanowic¢ podstawe diety
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3/4 twojego talerza powinno by¢ wypetnione

produktami weglowodanowymi

e owoce, pfatki, makaron, ryz, ziemniaki, warzywa

1/4 talerza powinna by¢ wypetniona biatkiem

e ryby, dréb, chuda wotowina, rosliny strgczkowe, produkty mleczne

Co i kiedy jes¢ oraz pic.

« Swieze owoce i szklanka mleka + Kanapka/butka/chleb z

» Mala razowa kanapka tunczykl_em,_serem blahr_m,
posmarowana miodem lub kurczakiem i warzywami
dzemem niskoslodzonym (UWAGA NA ZIELONEGO

+ Batonik zbozowy lub batonik z GGDRKA I_RZDDKIEWKE!]
SuUsZoNymi owocami = Ziemniaki pieczone z kotletem z

- Kubeczek maly jogurtu piersi kurczaka bez panierki i

owocowego i banan lub jablko surowka z marchwi z jablkiem
bez skory + Spaghetti z sosem

+ Garsé suszonych owocow np. pomidorowym serem albo
rodzynek i moreli chudym sosem bolonskim

- Muesli z malym kubeczkiem * Ryz albo makaron z kurczakiem

jogurtu naturalnego i warz y'.._ami !
. Ciasteczka i wafle ryzowe z » Platki sniadaniowe bez cukru z

miodem. dzemem Iub czekolada bananem, kiwi i mlekiem do 2%

gorzka * Owsianka z rodzynkami
+ Bulki drozdzowe bez nadzienia * Zupa na wywarze drobiowym ,
z malym jogurtem pitnym bez zabielania Smietana, rosol
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PRZEKASKI ODPOWIEDNIE DO REGENERACJI (POPIJAMY \WODA
LUB TROZCIENCZONYM SOKIEM):

Swieze owoce — banany, jabtka, winogrona

Suszone owoce i orzechy

Jogurt owocowy/pitny do 2% ttuszczu

Butka z dzemem albo miodem

Nalesnik z serem biatym

Batony zbozowe/energetyczne

Kawatek ciasta drozdzowego lub szarlotki, ciasto marchewkowe

POSILKI ODPOWIEDNIE DO REGENERACJI:

Wszystkie ponizsze positku powinno sie popijac¢ woda lub rozcienczonym
sokiem owocowym oraz dodatkowo zjes¢ 1-2 porcje warzyw surowych lub
gotowanych:

Ziemniaki pieczone z Kotletem z miesa drobiowego lub pieczonym miesem
drobiowym

Makaron z sosem pomidorowym i miesem

Ryz z kurczakiem i warzywami — risotto

Pierogi z nadzieniem warzywnym lub serowo — warzywnym

Ryba gotowana na parze

Cheb razowy z twarozkiem z rzodkiewka i szczypiorkiem

Owsianka z bananami

Makaron z serkiem wiejskim LIGHT i jagodami

Makaron z gotowanymi warzywami
Kanapka z wedlina drobiowa i warzywami oraz gotowanym jajkiem

Na $niadanie powinno sie spozywa¢:
v Pieczywo
Masto/margaryne
Ptatki musli/ptatki kukurydziane
Jogurt owocowy lub naturalny do 2% - 2,5% tf.

Biaty ser/twarozek

D N N N NN

Wedliny
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v Miéd/dzem

v' Warzywa/owoce

Na obiedzie powinno pojawic sie:
v' Zupa — bez $mietany oraz, ktéra nie wydyma
v" Chude mieso — gotowane/duszone/pieczone/z grilla
v' Ryz/ziemniaki/makaron/kasza

v" Okoto 400 g warzyw (surdwka, warzywa na parze/gotowane)

Na kolacje mozna spozy¢:
v Danie na ciepto: bardzo polecane sg dania maczne (nale$niki, makarony)
v’ Satatke miesno — warzywna: na bazie kurczaka/indyka/tuiczyka
v" Wedliny drobiowe
v Miéd/dzem

llos¢ ptynow, jakie nalezy przyja¢ przed, w trakcie oraz po wysitku:

przed - 150 do 200 ml 45 min. przed ¢wiczeniami

= W trakcie - 75 do 200 ml, co 20 minut

po - powoli przyjmowac ptyny, az do ugaszenia

pragnienia, dodatkowo 1 szklanka wody na kazde
utracone 0,2 kg
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Normy energetyczne dla wybranych grup sportowcow.

Grupy sportowcow

Sporty wytrzymatosciowo-sitowe,
wymagajgce precyzji:

gimnastyka, jezdziectwo, pigciobdj
nowoczesny,

szermierka, tucznictwo, strzelectwo,
sport zZuzlowy

Sporty szybkosciowo-sitowe z
przewagq szybkosci:

biegi krotkie, skoki, tyzwiarstwo
szybkie, zjazdy

narciarskie, ptywanie na krotkie
dystanse

Sporty szybkosciowo-sitowe z
przewaggq sity:

podnoszenie cigzarow, dziesigciobdj,
rzut oszczepem

Sporty szybkosciowo-sifowe z
przewaggq sity: miotanie

kulg, rzut dyskiem

Sporty dtugotrwate zwigzane z
szybkosciq: kolarstwo

szosowe, kolarstwo torowe,
wioslarstwo, kajakarstwo

Sporty dtugotrwate zwigzane przede
wszystkim z

wytrzymatoscig: maraton, biegi dfugie,
chdd, biegi z

przeszkodami, biegi dtugie narciarskie,
biathlon,

zeglarstwo, sport motocyklowy
Sporty wymagajgce szybkosci, sity i
wytrzymatosci(krétkotrwate): judo,
boks, zapasy

Sporty wymagajgce szybkosci, sity i
wytrzymatosci

(dtugotrwate)(gra zespotowa):

Srednia
masa
ciata

[kel

70

70,2

82,8

102,0

77,2

67,5

73,2

74,2

Zapotrzebowanie Procent energiiz

energetyczne biatek, ttuszczow i
[kcal] weglowodanow
4800-5300 4-15% : 29:32%:
53-57%
5100-5400 13-14% : 27 -31% :
60-55%
6200-6600 14-15% : 30-31% :
56-54%
7400-7700 15% :30% : 55%
6100-6500 13%:26-27% : 61-
60%
5200-5600 12-13% : 25-27% :
63-60%
5200-5600 14% :30% : 56%
5300-5700 14% :29% : 57%
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siatkowka, koszykowka,

pitka reczna, pitka nozna, hokej na
trawie, hokej na

lodzie, tenis stofowy, tenis ziemny,
pitka wodna

Zapotrzebowanie na podstawowe skladniki pokarmowe w

przeliczeniu na kg masy ciala.

Wartos¢ energetyczna

Dyscyplina sportowa Biatka [qg] Tiuszcze [g] Weglowodany [g] [keal]
Boks, judo, zapasy 24-25 2.2-23 9,0-10.,0 65,0-71,0
Sprinty | skoki w dal 2425 2223 9,5-10,0 65,6-70.7
Bieg godzinny i

o 2425 2123 11,0-13,0 73,0-83.0
MNarciarstwo — zjazdy i

Lo 21-2.2 20-2.1 9,6-10.6 65,0-70.0
Hokej na lodzie 2324 2223 9,0-10,0 65,0-70,3
Plywanie 2224 2224 8,8-96 63,0-69.6
Vioslarstwo 1 2224 2122 10,0-11,2 67.7-74.2
kajakarstwo

Koszykowka i

L owica 2224 2123 9,0-10,0 63,7-70,3
Pitka nozna I pitka 2324 2223 9,0-10,0 65,0-70.3
reczna

Tenis ziemny 2224 2123 9,0-10,0 63,7-70,3
Kolarstwo torowe 21-2.3 2,022 10,1-11,0 67.0-73,0
Kolarstwo szosowe 26-28 2324 12,3135 80,0-87.0
przelectwo ] 21-2.3 2022 9,0-10,0 62.4-69.0
fucznictwo

Jezdziectwo 2123 2123 84-92 60, 9-667
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