Zywienie

Na tej stronie przeczytasz o tym, jak sportowiec powinien prawidtowo sie odzywiaé, poniewaz bez wysokiej jakosci

zywienia, w perspektywie dtugoterminowej nie jest mozliwe uzyskanie wysokiej jakosci wynikdw.

Na poczatku opiszemy, co w rzeczywistosci jemy, z czego sktada sie kazdy positek, co ktéra substancja robi w ciele,
a takze co i kiedy powinnismy jes¢ w zwigzku z treningiem. W kolejnych artykutach zapoznamy Cie blizej z kazdg z
tych substancji, odpowiadamy na pytanie, jakie sg suplementy diety i dla kogo sg odpowiednie. Nie mniej waznym
obszarem, ktéremu przyjrzymy sie, bedzie nawadnianie organizmu przed, w trakcie i po obcigzeniu treningowym.

Zaczynamy.

Kazdy positek sktada sie z trzech gtéwnych sktadnikéw odzywczych:

Cukry

Cukry w ogéle to nazywa grupy substancji —i to nie tylko najczesciej uzywanego przez cztowieka cukru — cukier
biaty z burakéw cukrowych. Cukry mogg by¢ przechowywane w organizmie jako rezerwa energii, w watrobie i
miesniach jako glikogen, z ktorego w przypadku nagtej potrzeby uwalnia sie cukier prosty - glukoza jako jedyne
zrédto energii. Przy wystarczajacej ilosci glukozy nie musi by¢ wytwarzana z biatka, co jest energetycznie
niekorzystne i traci juz nabytg mase miesniowa. Jesli jednak cukru jest wiecej, niz jest to konieczne, prowadzi do
tworzenia sie ttuszczu, ktére sg nastepnie magazynowane i pojawia sie nadwaga ttuszczu. Jednakze cukier
spozywany w jego naturalnej postaci (skrobia w zbozach lub warzywach) jest niezbedng czescig pozywienia. W
przypadku cukréw preferujemy bardziej ztozone cukry, unikajgc nadmiernego spozycia cukrow prostych, z

wyjatkiem fruktozy, ktéra jest cukrem zawartym w owocach. Cukry dzielg sie na:

® Proste
- monosacharydy (jedna czasteczka cukru)
- disacharydy (dwie czasteczki cukru)
- oligosacharydy (od trzech do 50 czgsteczek)
- (w trzcinie cukrowej i burakach cukrowych - sacharoza, cukier owocowy - fruktoza, cukier gronowy -
glukoza, laktoza - cukier mleczny, cukier inwertowany)

e Ziozony
- polisacharydy (wiecej niz 50 czgsteczek)
- (rézne typy celulozy, skrobia roslinna, glikogen u zwierzat i ludzi)



Zawartos¢ cukru w gramach w 100 gramach Zywnosci

Cukier (g) Rodzaj cukru Produkt Cukier (g) Rodzaj cukru
ziemniaki 20 ztozone chleb petnoziarnisty 51 ztozone
makaron 70 ztozone rogaliki bezttuszczowe 61 ztozone
ptatki 68 ztozone banany 22 ztozone
ryz 78 ztozone jabtka 11 proste
soja 14 ztozone suszone owoce 75 proste
biaty chleb 55 ztozone wino winogronowe 17 proste
soczewica 60 ztozone marchewka 9 proste
fasola 62 ztozone midd 80 inwertowany
groch 60 ztozone kompot 20 proste
Ttuszcze

Jest to zrédto i zbidr energii z ponad dwukrotnie wiekszg wartoscig energetyczng niz cukry lub biatka. Aby
przeksztatcic¢ je w organizmie potrzebna jest jednak duza ilos¢é tlenu. Ttuszcz jest absolutnie dominujgcym Zrédtem
energii do dtugotrwatego éwiczenia, gdzie tetno wynosi okoto 50-60% maksymalnej. Ttuszcz przechowywany pod
skdra nie moze by¢ wykorzystywany jako Zrdédto energii przy obcigzeniu fizycznym. Tylko ttuszcz zawarty we
witdknach miesniowych jest aktywny, ostatecznie ten, ktéry dostaje sie do komérek miesniowych z krwiobiegu —tu
skutecznie stuzy jako Zrédto energii. W diecie dajemy priorytet niskottuszczowym positkom, mieso raczej biate

(kurczak, ryba), a takze nie zapominamy o ttuszczach roslinnych (orzechy, oliwa z oliwek).

Zawartos¢ ttuszczu w gramach w 100 gramach zywnosci

Produkt Ttuszcz (g) Produkt Ttuszcz (g) Produkt Ttuszcz (g)

wotowina 8 filety rybne 1 ser Eidam 15
wieprzowina 18 jajko 11 ser Emmental 27
karkéwka wieprzowa 40 mleko 2 smalec 93
kurczak 2 serek twarogowy 12 masto 80
szynka 22 Smietana 12 majonez 85

salami trwate 50 bita Smietana 33



Biatka

Biatka mogg réwniez stuzy¢ jako zrédto energii, ale w przeciwienstwie do cukrow lub ttuszczéw, stosowanie biatka
jako Zrodta energii jest najgorszym, co ciato moze spotkac. Jest energetycznie niekorzystny dla organizmu. Wrecz
przeciwnie, celem jest osiggniecie stanu, w ktérym spozywane biatka sg wykorzystywane przede wszystkim dla
nowych wtasnych biatek (miedzy innymi masy miesniowej). Jednakze ten stan nie moze zostac osiggniety przez
nadmierne spozycie biatka, dlatego nie ma potrzeby jes¢ wiecej biatka niz zalecana dzienna dawka. Do jedzenia

wybieramy pokarmy z zawartoscig biatka w stosunku 2/3 zwierzece i 1/3 roslinne.

Zawartos¢ biatek w gramach w 100 gramach zywnosci
Produkt Biatko (g) Produkt Biatko (g) Produkt Biatko (g)

dréb 31 tunczyk 24 stek 21
mleko 5 jajko 7 ser 5
jogurt 7 ziemniaki 2 ryz 8
ptatki owsiane 14 makaron 14 chleb 10
fasola 22 rosliny stragczkowe 26 soja 45

Dzienne zapotrzebowanie

o cukry: 6-8 gramoéw na kg masy
o tluszcze: 0,5 grama na kg masy
e biatko: 1-2 gramy na kg masy

Kiedy i co?
Przed ¢wiczeniem Podczas ¢wiczen Po éwiczeniach
® 4 godziny: ztoz
.go Z|‘ny‘ z o.zone e do 30 minut: proste (jedzenie z
(ziemniaki, ryz, makaron, o
Cukry warzywa) ] b wysokg zawartoscig cukru,
Nie s3 potrzebne suszone owoce)
o 1 ina:
goc'izma proste (owoce, e 1 godzina: prosta (owoce, musli)
musli)
e 4 godziny: biate mieso, olej
roslinny ; i ; .
Ttuszcze Nie sa potrzebne ° n.ajWCZGSI‘IIEJ po 60 r.nmutach.
e nigdy nie jemy tuz przed niskottuszczowy positek, orzechy
¢wiczeniami
® najwczesniej po 60 minutach:
Biatko ) ryby, dréb, szynka z kurczaka,
e 4 godziny: ryby, warzywa Nie sg potrzebne warzywa
e przed spaniem: koktajl biatkowy




