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Zaprojektuj wtasng strategie odzywiania podczas
treningu i zawodow!

Niektorzy sportowcy rezygnujg
z przestrzegania specjalne] diety,
poniewaz nie zauwazajg bezposrednich
i szybkich korzysci z niej ptynacych.
Jednak zbilansowana i ,skrojona na
miare” dieta jest kluczowym warunkiem
poprawy wynikéw sportowych, dlatego
bedziemy do niej sukcesywnie namawiac.
Na razie skoncentrujemy sie jednak na
elemencie diety, ktory daje widoczne
rezultaty w stosunkowo kraotkim czasie.

Aspektem tym jest dobor odpowiedniej strategii zywieniowej
podczas treningdw i zawoddw, indywidualnie dostosowanej do naszych
potrzeb i preferencji, ktérg mozemy modyfikowa¢ w zaleznosci od
postrzegania ej wptywu na nasze samopoczucie
i zdolnoSci wysitkowe. Eksperymentujgc i projektujgc wtasng strategie,
powinienes$ uwzglednic kilka elementéw:

Wybierz zrodto energii.

Istniejg trzy podstawowe substraty energetyczne - ttuszcze,
weglowodany i biatka. Biatka, sktadniki bardzo istotne w diecie
sportowcow, nie s3g jednak podstawowym Zrodtem energii. Ich
trawienie wymaga duzo czasu | pochtania najwiecej energii
w pordéwnaniu z innymi sktadnikami odzywczymi. Zdecydowanie
korzystniejszym jest zachowanie jej na prace miesni, a nie uktadu
pokarmowego. Ponadto organizm wykorzystuje biatka jako zrddto
energii w sytuacji nadmiernego ich spozycia oraz po wyczerpaniu sie
rezerw weglowodanowych i lipidowych.

Ttuszcze wydajg sie szczegdlnie kuszace, gdyz dostarczajg najwiece;j
energii. W wyniku utlenienia 1 grama ttuszczu organizm uzyskuje
9 kilokalorii energii, podczas gdy weglowodany i biatka dostarczajg
odpowiednio 4 kcal. Tluszcze nie s3 jednak dobrym zrodtem energii
podczas wysitku fizycznego, poniewaz dtugo
4 kcal - 1gbiatka zalegaja w zotadku i powoli ulegajg trawieniu w
przewodzie pokarmowym. W  porownaniu
4 kcal - 1gweglowodanéw z weglowodanami sa gorszym substratem
energetycznym, réwniez ze wzgledu na ,koszty”

O kcal - 1gttuszczu ich utylizacji.
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Utlenianie ttuszczéw wymaga naktadu wiekszej ilosci tlenu, a
ponadto nie ma mozliwoséci ich ,spalania” w procesach beztlenowych.
Wptywa to na ograniczenie wydolnosci u sportowcoéw dyscyplin
wytrzymatosciowych, a takze tych, ktorzy zmuszeni sg do pracy powyzej
progu tlenowego.

Naukowcy prébowali wykorzystac ttuszcze jako
odzywke okototreningowg, stosujgc preparaty oleju
MCT (éredniotancuchowych kwasdéw ttuszczowych).
MCT powinny szybko przedostawac sie do
krwioobiegu i stanowi¢ tatwe zrddto energii dla pracujgcych miesni.
Podstawy teoretyczne zweryfikowata jednak praktyka. Kolejne badania
nad MCT nie tylko nie wykazaty poprawy osiggnie¢ sportowych po jego
zastosowaniu, lecz takze ujawnity wptyw na problemy gastryczne u
wielu zawodnikéw. Kazdy cztowiek, rowniez sportowiec, w tkance
ttuszczowe] ma zgromadzone zapasy energii, wystarczajgce na dtugie
godziny wysitku fizycznego.

Natomiast stosunkowo tatwo o wyczerpanie innego materiatu
zapasowego, jakim jest glikogen - polimer glukozy. Tym sposobem
przechodzimy do kolejnego  potencjalnego zZrédta  energii,
weglowodanow.

WEGLOWODANY=ENERGIA!!!

Dostarczajg wprawdzie mnie] energii niz ttuszcze, jednak szybko
ulegajg trawieniu i stanowig tatwo dostepne zrédto energii dla
pracujgcych mieséni, uktadu nerwowego i innych tkanek. Istnieje
mozliwosc tgczenia réznych rodzajéw weglowodandw, pochodzacych z
produktow o zréznicowanym indeksie glikemicznym. Dzieki temu
mozemy uzyskac¢ zardwno szybkie, jak i dtugotrwate zrédto energii.
Weglowodany sg ponadto tanim i ftatwo dostepnym jej zrodtem.
Mozemy skorzysta¢ réwniez z gotowych odzywek weglowodanowych
lub samodzielnie skomponowac przekgske na trening.

lle weglowodanow potrzebujesz spozy¢?

Jest to kwestia indywidualna. Zalezy od uprawianej dyscypliny, okresu
przygotowawczego oraz rodzaju treningu. Warunkujg jg takze cechy
indywidualne zawodnika, w tym pte¢, wiek, wzrost, masa i sktad ciata.
Dawke weglowodanéw nalezy ustali¢ ostroznie, eksperymentujac z
réznymi iloSciami, zaczynajac od 30-60 g na godzine wysitku.
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Zaleca sie prowadzenie notatek, aby analizowac zmiany formy i dobrac
optymalng dawke sktadnika.

Rodzaje weglowodandw, czyli réznorodnos$¢ jest zalecana.
Glukoza i fruktoza korzystajg z roéznych transporteréw podczas
wchtaniania w jelitach, stad umiejetne ich po’raczeme pOWOdUJe
przyspieszenie wchtaniania do krW|ob|egu [ miesni.
Optymalny stosunek glukozy do fruktozy wynosi 2:1, i w takim wystepuja
w wielu dostepnych odzywkach oraz napojach. Réwniez samodzielnie
mozna przygotowac takg mieszanine tych dwoch cukréw prostych.

Kolejnym istotnym aspektem jest pojecie indeksu
glikemicznego. Poprzez tgczenie ze sobg produktéow o

Wysok|m Srednim i niskim indeksie glikemicznym
mozesz uzyskaC przekaske, ktéra szybko podniesie
poziom glukozy we krwi

I utrzyma go przez dtuzszy okres czasu. Przyktadami
takich potgczen sa: kanapka (chleb, umiarkowany IG)
z dzemem (wysoki IG) lub suszone owoce (daktyle, wysoki IG) ze
Swiezymi owocami (banany, umiarkowany 1G). Réwniez sposrdd
odzywek mozna wybrac¢ takie, ktore =zawierajg kilka rodzajow
weglowodanow o r6znym indeksie glikemicznym.

Odzywki czy naturalne produkty zywnosSciowe?

Na rynku jest wiele rdznych gotowych przekasek, w postaci zeli,
batonow i ciastek do wygodnego spozycia w czasie wysitku fizycznego.
Sg dostepne w wielu wersjach smakowych, o réznej konsystencji, co
sprzyja urozmaiceniu ich stosowania. Czy jednak sg konieczne?
Niezupetnie.

W badaniach, ktére opisaliSmy wczesniej stwierdzono, ze dobrze
sprawdzajg sie takze zwykte rodzynki. Zatem suszone owoce sg rownie
skuteczne jak komercyjne ,stodycze sportowe” i kazdy moze wybrac to
rozwigzanie, ktore wydaje sie lepsze.

(http://portamedica.pl/cds/artykuly.php?artykul=52)

Adres: ul. Pory 78 Tel: 721-963-323 www.portamedica.pl/cds



/ Centrum
Dietetyki -

Sportowej

Konsystencja ptynna czy stata?

Kolejny dylemat: wybra¢ pozywienie state, czy
ptynng odzywke? Kazde rozwigzanie ma swoje
wady i zalety. Ptynne odzywki oraz napoje (w tym
izotoniczne) dostarczajg nie tylko wode, ale
rowniez i elektrolity, maja jednak duzg objetosc.
Produkty w formie statej moga byc¢ z kolei bardziej
apetyczne dla niektdérych osdb. W statej postaci
lepiej nadajg sie na dtugie zwody (np. maraton)
oraz dla zawodnikow startujgcych w kilku
konkurencjach oddalonych w czasie, poniewaz
bardziej przypominajg tradycyjne positki. Ich wadg
jest to, ze nie rozwigzujg problemu uzupetniania strat wody, stad o
ptyny musimy zadbac¢ oddzielnie.

Ptyny, czyli odpowiednie nawadnianie.

llo$¢ wody, jaka powiniene$ spozy¢ podczas wysitku fizycznego, zalezy
7~ od réznych czynnikéw, w tym intensywnosSci treningu i
L warunkdéw mikroklimatycznych. Nie bez znaczenia sg takze
M. Twoje indywidualne parametry,
| i w tym masa ciata, stopien wytrenowania i czynniki

' \\ genetyczne, ktére determinujg nasilenie pocenia sie.
/ \ Celem nawadniania w warunkach wysitku fizycznego jest
5 13 zapobieganie odwodnieniu, w szczegoblnosci
g minimalizowanie jego skutkdw. Btedem jest doprowadzenie
. do utraty wody w ilosci ponad 2% masy ciata. Takze
sytuacja odwrotna, czyli spozycie nadmiernej ilosci wody,
powodujgce przyrost masy ciata, réwniez wywotuje zte samopoczucie |

utrate formy sportowej.

Jak to sprawdzic?

Istniejg dwa sposoby szybkiego okreslenia stanu nawodnienia w
warunkach okototreningowych. Pierwszym z nich jest kolor moczu. Jesli
jest znacznie ciemniejszy niz zwykle, oznacza to odwodnienie. Drugi
sposob polega na zwazeniu sie tuz przed wysitkiem i chwile po jego
zakonczeniu. Nalezy pamieta¢, aby pomiaru dokona¢ bez butéw oraz
ubran, ktore mog’ry Wch’ronac Wode Masa ciata, przed i po trenlngu nie
powinna rézni¢ sie wiecej niz o 2%. K|edy pocisz sie
szczegblnie obficie, zadbaj, aby napoje zawieraty séd
w iloéci 10-20 mmoli/L.
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Sprébuj notowac iloSci spozytych ptynéw i zmiany masy ciata
podczas treningu, dzieki czemu bedziesz w stanie precyzyjnie okresli¢
zapotrzebowanie na ptyny, bez ryzyka utraty réwnowagi wodno-
elektrolitowe;.

Dodatki, czy sg potrzebne?

Nie tylko energia, woda i elektrolity wptywajg korzystnie na forme
sportowg. Komercyjnie dostepne odzywki zawierajg w swoim sktadzie
Srodki reklamowane jako erogeniczne, w tym wyciggi z ziot,
aminokwasy, witaminy, L-karnityne czy koenzym Q10. Badania
w zakresie ich wptywu na zdolnosSci wysitkowe nie sg jednak
jednoznaczne.

Co warto wyprébowac?

Kofeine, ktéra jest naturalnym i skutecznym 2.
stymulatorem wydolnosci fizycznej. Na poczatek

wystarczg niewielkie dawki, rzedu 2 mg/kg masy s

ciata, co odpowiada okoto 150 ml kawy. Zwrac Caffelne
uwage, czy nie przyjmujesz kilku preparatow

z kofeing (w tym kawy) jednoczes$nie, aby nie &
przekroczy¢ zalecanych ilosci. Obserwuj réwniez
swoje reakcje na r6zne dawki kofeiny.

)
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Czego unikac przed i w czasie treningu?

Zywnos$¢ bogata w ttuszcze, biatka i btonnik, jest trudno i dtugo
trawiona, dlatego warto zrezygnowac z produktow bogatych w te
sktadniki. Ztym wyborem sg maczne | ziemniaczane przekaski z
dodatkiem ttuszczu (chipsy, frytki, paluszki, krakersy), duze ilosci miesa,
wedlin i nabiatu. Produkty petnoziarniste i warzywa powinny
Wystepowac w raCJonaIneJ diecie, jednak lepiej zarezerwowac dla nich
miejsce w mnym momencie dnia. Podobnie orzechy, oleje i ttuszcze do
smarowania pieczywa. Putapka mogg okaza¢ sie niektére stodycze, w
tym czekolada i batony czekoladowe, ktére choc bogate w
weglowodany, majg zbyt duzo ttuszczu, aby stanowic
dobrg przekgske podczas wysitku fizycznego.
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Kiedy juz przeanalizujesz, na jakie produkty i potrawy oraz ilosc i
rodzaj weglowodandw, reagujesz najlepiej, a takze ile wody
potrzebujesz, jestes w stanie starannie zaplanowac treningi i zawody,
nie martwigc sie, ze problemy gastryczne lub spadek stezenia glukozy
we krwi, albo odwodnienie popsujg Ci szanse na satysfakcjonujgce
osiggniecia. Mozesz i powiniene$ eksperymentowac, jednak pamietaj,
ze nowa strategia nawadniania czy wprowadzona odzywka, sg jak nowy
sprzet i ryzykowne jest ich uzycie po raz pierwszy na waznych
zawodach.
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