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Wersja poprawiona i uaktualniona z pazdziernika 2007 r.



Kluczowe informacje

Zawsze podczas wspdtzawodnictwa utalentowanych,
silnie zmotywowanych i dobrze wyszkolonych
sportowcow zwyciestwo od porazki dzieli tylko krok.
Rdznica moze tkwic w detalach.

Dieta ma wptyw na forme, a zywno$¢ wybierana
przez nas w czasie treningu i zawoddw bedzie miata
wptyw na nasze wyniki. Sportowcy musza by¢
Swiadomi swoich celéw zywieniowych oraz umie¢
dobrac strategie odzywiania, umozliwiajaca ich
osiagniecie.

Dieta moze mie¢ najwiekszy wptyw w czasie
trwania treningu i pomdc wytrzymac konsekwentny,
intensywny rezim treningowy, nie narazajac
sportowca na choroby czy kontuzje. Wtasciwe wybory
zywieniowe moga rowniez poméc w adaptacji do
wysitku treningowego.

Kazdy sportowiec jest inny i nie ma takiej diety,
ktdra spetniataby potrzeby wszystkich w kazdych
okoliczno$ciach. Zapotrzebowanie indywidualne
zZmienia sie réwniez w zaleznosci od pory roku
i sportowcy musza umiec sie przystosowac do takich
Zmian.

Kluczowym zagadnieniem jest pozyskanie
odpowiedniej ilosci energii pozwalajacej na
utrzymanie dobrego stanu zdrowia i osigganie coraz
lepszych wynikéw. Jesli jest jej za duzo — wzrasta
poziom tkanki ttuszczowej, jesli za mato — spada
forma, a sportowiec moze chorowac.

Najwazniejszym sktadnikiem odzywczym
dostarczajacym energie sa weglowodany. Sportowcy
muszg orientowac sie jakie pokarmy sprzyjaja
pokryciu ich zapotrzebowania na weglowodany
i traktowac je jako istotny element swojej diety.

Produkty biatkowe maja duze znaczenie
w ksztattowaniu i odnowie mig$ni, jednak
urozmaicona dieta, obejmujaca codzienne
pokarmy, zwykle pokrywa, a nawet przewyzsza
zapotrzebowanie na biatko. Dobrze dobrane diety
wegetariariskie rownieZ sa w stanie pokryc catkowite
zapotrzebowanie.

Urozmaicona i bogata w substancje odzywcze
dieta, zaspokajajaca zapotrzebowanie energetyczne,
oparta przede wszystkim na warzywach, owocach,
fasoli, roslinach straczkowych, produktach
zhozowych, migsie zwierzecym i weglowodanach,
powinna zapewni¢ odpowiednie spozycie witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Dla uzyskania wysokiej formy istotne jest
utrzymywanie odpowiedniego nawodnienia.
Przyjmowanie ptynéw przed, w trakcie (wéwczas,
gdy jest to zalecane) oraz po zakoriczeniu ¢wiczen
jest szczegélnie istotne w goracym klimacie.

W przypadku intensywnego pocenia sie istotne jest
uzupetnianie sktadnikéw mineralnych.

Sportowcow ostrzega sie przed nierozwaznym
spozywaniem preparatéw uzupetniajacych diete.

Niniejsze opracowanie zawiera informadje,
ktore umozliwia sportowcom dokonywanie
Swiadomych wyboréw pozwalajacych na pokrycie
ich zapotrzebowania zywieniowego w réznych
sytuacjach. Nie zastapi ono indywidualnych
konsultacji z wykwalifikowanym specjalista
ds. zywienia, lecz zapewnia praktyczne informacje
przydatne dla sportowca powaznie podchodzacego
do swojego treningu.

Korzysci wiasciwego
odzywiania

Odpowiednio dobrana dieta zapewnia
sportowcowi wyczynowemu liczne korzysci:

® Optymalne wyniki w programie treningowym

® Lepsza regeneracje miedzy treningami
i zawodami

® (Qsiggniecie i utrzymywanie idealnej masy ciata
i sylwetki

® (Qgraniczenie ryzyka kontuzji i choroby

® Pewnos$c¢ odpowiedniego przygotowania do
rywalizacji w zawodach

® Konsekwentne osigganie wynikéw na wysokim
poziomie

® (zerpanie przyjemnosci z jedzenia
i z positkdw spozywanych podczas spotkan
towarzyskich

Pomimo tych korzysci, wielu sportowcow nie
realizuje swoich celow zywieniowych. Do
gtownych probleméw i trudnosci naleza:

® Sfaba wiedza na temat zywnosci oraz
niedostateczne umiejetnosci kulinare

® Sfaba lub nieaktualna wiedza na temat zywienia
sportowcow

® Brak $rodkéw finansowych

® Napiety tryb zycia pozostawiajacy zbyt
mato czasu na uzyskiwanie lub spozywanie
odpowiednich pokarmdéw

® Staba dostepnos¢ odpowiedniej oferty
pokarmow

® (zeste podroze

® Nierozwazne stosowanie duzych ilosci
suplementéw diety oraz odzywek dla
sportowcow

Informacje zawarte w niniejszym opracowaniu maj3
za zadanie przedstawic trenerom i sportowcom
0gdlne podsumowanie najnowszych wytycznych

w dziedzinie Zywienia sportowcéw. Cho¢

zarodziejska dieta nie istnieje, odpowiednie
odzywianie moze na wiele sposobéw poméc
sportowcom kazdej klasy w osiagnieciu
wyznaczonych celéw ich programéw treningowych
i przygotowania do zawoddw.

Intensywny trening nie ma sensu, jesli nie
uwzglednia korzysci ptynacych

zwiasciwych wybordw zywieniowych.

+Lywienie sportowcow” opiera sie na
whioskach z Konferencji MKOI na temat
zywienia sportowcéw, zorganizowanej
w Lozannie w czerwcu 2003 r. Serdecznie
dziekujemy uczestnikom konferencji za
dostarczenie specjalistycznych zrodet
naukowych do niniejszego opracowania.

Informacje tu zawarte zostaty uaktualnione
w 2007 r. w ramach przygotowan do Igrzysk
Olimpijskich w Pekinie w 2008 r. aby zapewni¢

sportowcom dostep do najnowszych informagji.

Niniejsze opracowanie dla

Grupy Roboczej ds. Zywienia Sportowcow
przy Komisji Medycznej MKOI

opracowat zespét w sktadzie:

Prof. Ron Maughan, Wielka Brytania
Prof. Louise Burke, Australia
Prof. Ed Coyle, Stany Zjednoczone

Dziekujemy Frankie Fredericks i dr. Patrickowi
Schamasch za ich spostrzezenia i uwagi
przekazane nam w trakcie powstawania
niniejszego opracowania.
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Zapotrzebowanie

energetyczne a kontrola wagi

Dzienne spozycie energii sportowca pokrywa jego
dorazne zapotrzebowanie energetyczne (czynnosci
zyciowe organizmu, aktywnos¢ i rozwéj) oraz ma
wplyw na rezerwy energetyczne organizmu. Rezerwy
petnig wiele waznych rél zwigzanych z forma
0siggana podczas ¢wiczen, poniewaz przyczyniaja sie
one do:

® wielkosci i budowy (np. tkanki ttuszczowej i masy
miesniowej)

@ funkcjonowania (np. masy miesniowej)
dostepnosci energii do ¢wiczen (np.

@ weglowodany zmagazynowane w migsniach i
watrobie)

Wielu sportowcdw prébuje manipulowac tymi
azynnikami, aby uzyskac korzysci w ich dyscyplinie
sportu. W wiekszoéci przypadkéw, celem jest
zmiana masy ciata, zmniejszenie tkanki ttuszczowej,
zwiekszenie masy miesniowej i optymalizacja
waznych rezerw energetycznych. Problemy moga
wystapi¢ wéwczas gdy:

@ sportowiec nie jest w stanie trafnie okresli¢ celow
dostosowanych do jego dyscypliny sportu oraz
odpowiednich przy jego indywidualnej budowie
ciata

@ sportowiec nie jest w stanie odpowiednio
kontrolowac poszczegdinych elementéw
postawionego celu (na przyktad odrdzniac
zmiany w poziomie tkanki ttuszczowej od
zmian w catkowitej masie ciata, lub stwierdzic,
zy ogélna ilos¢ pozyskanej energii zapewnia
optymalne rezerwy ptynéw ustrojowych)

@ sportowiec ogranicza poziom potrzeb
energetycznych do poziomu zagrazajacego
azynno$ciom metabolicznym i hormonalnym
organizmu

Strategie zarzadzania dostarczaniem energii
i rownowaga energetyczna:
® Kazdy sportowiec powinien indywidualnie
zarzadzac swoimi rezerwami energetycznymi
pochodzacymi z tkanki ttuszczowej,
weglowodandw (paliwo dla miesni) i biatek
(masa migsniowa), zarzadzajac indywidualnie
spozyciem i wykorzystaniem kazdego z tych
sktadnikow odzywczych. Kwestie te zostang
omdwione w poszczegdinych czedciach
niniejszego opracowania.
® Sportowiec powinien odzywiac sie zgodnie

z planem realizujacym jego konkretne cele, a nie

kierujac sie swoim apetytem lub mozliwoscia
wplywu na potrzeby energetyczne.

Do opracowania skutecznego planu niezbedne
jest czesto zasiegniecie porady specjalisty

z dziedziny Zywienia sportowcéw.

@ Sportowiec powinien dysponowac wieloma
niezaleznymi biomarkerami (wskaznikami
fizjologicznymi) do kontrolowania postepow
w realizacji swoich celéw odnosnie potrzeb
energetycznych.

Masa ciafa nie jest wiarygodnym, ani
doktadnym wskaznikiem w osiggnieciu
rdwnowagi energetycznej. Monitorowanie
masy ciata jest czesto stresujace dla
sportowcow, szczegélnie wowczas,

gdy informacja taka jest niewtasciwie
interpretowana, a wynik podlega
manipulagji. Przydatnych informacji

na temat zmian w zapasach tkanki
thuszczowej moze dostarczy¢ cykliczne
monitorowanie grubosci fatdéw skdrmo-
thuszczowych, zwtaszcza przeprowadzane
przez odpowiednio wyszkolonego
speqjaliste z dziedziny kinantropometrii

Na nieodpowiednie spozycie weglowodanéw
wskazywac moga réwniez ketony zawarte
w moczu

Pomiary zmian sity i wytrzymatosci miesni
dostarczaja przydatnych biomarkeréw w ocenie
rozwoju miesni

Szczegdlne obawy w zwigzku

z ograniczaniem spozycia

Chociaz wielu sportowcdw ogranicza swoje
zapotrzebowanie energetyczne, aby wspomac
spadek masy ciata oraz tkanki ttuszczowej, szkodliwe
jest ograniczanie do poziomu zagrazajacego
zynnosciom zyciowym organizmu.

Dostepnosc energii dostarczonej w diecie = zuzycie
energii dostarczonej w diecie — energia zuzyta do
dziennej aktywnosci/¢wiczen

Najnowsze badania dostarczaja dowoddéw na to,

ze gdy dzienna dostepnosc energii w diecie spada ponizej
ok. 30 keal (135 kJ) na kg masy bezttuszczowej (FFM),
wystepuje znaczne pogorszenie czynnosci metabolicznych
i hormonalnych organizmu, co niekorzystnie wptywa

na forme, wzrost i zdrowie. U kobiet jednym ze skutkéw
niskiej dostepnosci energii jest zaktécenie czynnosci
rozrodczych oraz regularnego miesiaczkowania.

U sportowcéw ptci meskiej moga wystapic inne problemy.

Przyktad niskiej dostepnosci
energii dostarczanej w diecie:
® Kobieta o wadze 60 kg o tkance
thuszczowej 20% = 48 kg FFM
® Dzienny dowdz energii ograniczony
do 1800 keal (7560 kJ)
® Koszt dziennych ¢wiczer (1 h/dziennie)
=500 keal (2100 kJ)
® Dostepnosc energii = 1800-500
= 1300 keal (5460 kJ)
® Dostepnosc energii = 1300/48 lub 27 kcal/kg

FFM (113 kJ na 1 kg FFM)

Sportowcy wymagajacy porady odnosnie
zmniejszenia masy ciata lub tkanki ttuszczowej
powinni zwrécic sie 0 pomoc do spegjalisty

z dziedziny Zywienia sportowcéw, np. do dietetyka
sportowego.

Aby unikna¢ nieodwracalnego uszkodzenia koséca,
zawodniczki z zaburzeniami miesigczkowania
powinny by¢ niezwtocznie kierowane na
spejalistyczne leczenie.
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Zapotrzebowanie energetyczne w czasie
treningu i regeneracji organizmu

Weglowodany dostarczaja waznego, ale szybko
zZuzywajaceqo sie Zrodta energii do cwiczen, ktére
wymaga codziennego uzupetniania sktadnikami
pochodzacymi z produktéw spozywczych

w diecie. Codzienny plan zywienia sportowca musi
zapewnia¢ weglowodany w ilosci wystarczajacej do
pokrycia potrzeb programu treningowego

i do zapewnienia optymalnej regeneracji zapaséw
glikogenu w migéniach miedzy treningami. Ogéine
docelowe poziomy zapotrzebowania

na weglowodany mozna okresli¢ w oparciu

0 budowe sportowca oraz zapotrzebowanie jego
programu treningowego (patrz tabela ponizej).
Jednak faktyczne zapotrzebowanie jest indywidualne
i wymaga doprecyzowania przy uwzglednieniu
catkowitego zapotrzebowania energetycznego
sportowca, specyficznych potrzeb jego treningu oraz
wynikéw uzyskiwanych podczas treningéw. Nalezy
pamietac, ze nie wszyscy sportowcy potrzebuja
codziennie wysokiego spozycia weglowodanéw

— ich spozycie mozna podwyzszac¢ i obnizac
stosownie do zapotrzebowania energetycznego dla
danego treningu lub zawodéw.

Docelowe poziomy spozycia

weglowodanéw

® Natychmiastowa regeneracja po ¢wiczeniach
(0-4 godzin): ok. 1 g na kg masy ciata
sportowca (BW) na godzing, by¢ moze
spozywane w czestych odstepach czasowych

® (odzienna regeneracja po programie
treningowym umiarkowanej dtugosci/mato
intensywnym: 5-7 g na 1 kg BW dziennie

® Regeneracja po umiarkowanie ciezkim treningu
wytrzymatosciowym: 7-12 g na 1 kg BW
dziennie

® (odzienna regeneracja po ekstremalnym
programie ¢wiczen (ponad 4-6 h dziennie):
10-12 g lub wiecej na 1 kg BW dziennie

Strategie w doborze zywnosci bogatej
w weglowodany oraz dla optymalizacji
regeneragji glikogenu
® Kiedy okres miedzy treningami jest krdtszy, niz
ok. 8 godzin, spozycie weglowodandw nalezy
rozpoczac najszyhciej jak to mozliwe po pierwszej
sesji, w celu maksymalizacji efektywnosci czasu
regeneracji. Na wczesnym etapie regeneradji
korzystne moze byc zaspokajanie docelowych
poziomdéw zapotrzebowania na weglowodany
poprzez spozywanie przekasek w okreslonych
odstepach czasowych
® Podczas dtuzszych okreséw regeneradji (24
godziny), rozktad i czas spozywania positkow
bogatych w weglowodany i przekasek
prawdopodobnie nie ma kluczowego znaczenia
i moze by¢ organizowany w formie dogodnej
dla danego sportowca. To czy weglowodany sa
spozywane pod postacia ptynu czy w formie
statych positkdw nie powoduje réznic w syntezie
glikogenu.
® Warto wybiera¢ zywno$c¢ bogata
w weglowodany oraz dodawac inne produkty
spozywcze do positkdw i przekasek, aby
zapewnic dobre Zrddfo biatka oraz innych
sktadnikéw odzywczych. Substancje te moga
wspomagac inne procesy regeneracyjne,
aw przypadku biatek —sprzyja¢ dodatkowej
regeneradji glikogenu w przypadku gdy spozycie
weglowodandw ksztattuje sie ponizej pozioméw
docelowych lub gdy niemozliwe jest czeste
podjadanie.
® Produkty spozywcze weglowodanowe
0 umiarkowanym lub wysokim wskazniku
glikemicznym (GI) stanowia tatwo dostepne
Zrédto weglowodandw do syntezy glikogenu
i powinny by¢ preferowane w positkach
regeneracyjnych.
@ Dla optymalnej regeneradji glikogenu istotny
jest rowniez odpowiednie dostarczenie energii.

Stosowane przez niektdrych sportowcow,
zwhaszcza przez kobiety, praktyki ograniczania
spozycia utrudniajg zaspokojenie docelowych
pozioméw spozycia weglowodandw oraz
osiagniecie optymalnych rezerw glikogenu

w oparciu o takie spozycie.

Uwagi specjalne:

® Wytyczne dotyczace weglowodanéw nie
powinny by¢ podawane w postaci procentowego
ich udziatu w catkowitym zapotrzebowaniu
energetycznym. Takie zalecenia nie sg ani
wygodne w realizacji, ani scile zwiazane
z bezwzglednym zapotrzebowaniem
energetycznym miesni.

@ Sportowcy nie powinni spozywac alkoholu
w nadmiernych ilosciach w trakcie okresu
regeneracji poniewaz moze on niekorzystnie
wptywac na ich zdolnos¢ lub chec stosowania
sie do wytycznych odnosnie diety w okresie
potreningowym. Wszyscy sportowcy powinni
w kazdych okolicznosciach stosowac rozsadne
praktyki w zakresie picia alkoholu, ale w
szczegdlnosci dotyczy to okresu po treningu.

Przyktady produktow
spozywczych bogatych

w weglowodany

o umiarkowanym lub wysokim
wskazniku glikemicznym (Gl):

( (

Przyktady produktow
weglowodanowych bogatych
w skladniki spozywcze oraz
zestawow positkow

©® Ptatki sniadaniowe z mlekiem

® Jogurt smakowy

® Koktajl owocowy lub odzywka w ptynie
® Kanapka z miesem i satatka

® Warzywa z woka z ryzem i makaronem

® Wigkszos¢ ptatkow sniadaniowych
@ RyZz w wiekszosci postaci

® Biaty i czamy chleb e &

® Napoje izotoniczne i gazowane
® (ukier, dzem i midd
® Ziemniaki
® Owoce tropikalne

i soki z nich




Zapotrzebowanie na biatko podczas
treningu i w okresie zwiekszania

masy miesniowej

Sportowcy na przestrzeni historii zawsze uwazali
biatko za kluczowa substancje odzywcza niezbedna
do osiggania sukceséw w sporcie. Podczas gdy
starozytni olimpijczycy podobno zjadali migso w
niezwykle duzych ilosciach, dzisiejsi sportowcy - aby
zwiekszy¢ swoje spozycie biatka w diecie - otrzymuja
szeroki wachlarz suplementéw biatkowych i
aminokwasowych.

Biatko odgrywa wazna role w reakgji organizmu

na trening. Aminokwasy z biatek stanowig budulec
do wytwarzania nowych tkanek, w tym miedzy
innymi miesni, oraz do regeneracji starych tkanek.
Stanowig réwniez budulec dla hormonéw i enzyméw
regulujacych przemiang materii oraz inne czynnosci
zyciowe. Biatko zapewnia niewielkie Zrédto energii
dla miesni w trakcie cwiczen.

® Niektdrzy badacze sportu sugeruja, ze trening
wytrzymatosciowo-oporowy moze zwiekszy¢
dzienne zapotrzebowanie na biatko maksymalnie
01,2-1,6 gna 1kg masy ciata (BW),
w poréwnaniu do zalecanego spozycia
w wysokosci 0,8 g/kg BW dla osoby prowadzacej
siedzacy tryb zycia. Jednak dowody na taki
wzrost zapotrzebowania na biatko nie maja
jednoznacznego ani uniwersalnego charakteru.
(zes¢ nieporozumien wynika z probleméw
zwigzanych z metodami naukowymi
stosowanymi do pomiaru zapotrzehowania na
biatko.

Debata na temat zapotrzebowania sportowcéw na
biatko jest w duzej mierze niepotrzebna. Sondaze

na temat stosowanej diety wykazuja, ze wigkszos¢
sportowcow juz stosuje diete , ktora dostarcza biatko
powyzej 1,2-1,6 g/kg dziennie, nawet bez stosowania
biatkowych suplementéw diety. W zwigzku z tym,
wiekszosci sportowcow nie trzeba zachecac ani
edukowac w zakresie zwiekszenia spozycia biatka.

Natomiast sportowcy uzyskujacy odpowiedni

dowéz energii z réznorodnych pokarméw bogatych
w sktadniki odzywcze powinni mie¢ pewnos¢, ze
pokrywaja swoje zapotrzebowanie na biatko, w tym
rowniez wszelkie wzrosty jego zapotrzebowania,
mogace wynikna¢ z intensywnego treningu.

® Sportowcami zagrozonymi niewypetnieniem
swojego zapotrzebowania na biatko sa sportowcy
powaznie ograniczajacy zapotrzebowanie
energetyczne lub urozmaicenie diety.
Odpowiedni dowdz energii jest rowniez istotny
przy dazeniu do uzyskania rownowagi biatkowej
lub zwiekszenia wspétczynnika retencji biatka.

Niektdrzy sportowcy podlegajacy treningowi
oporowemu oraz kulturysci spozywaja powyzej 2-3
g biatka/kg BM, jednak nie ma dowoddw na to, aby
spozycie powyzej ok. 1,7 g/kg dziennie byto w ogdle
konieczne w celu wzmocnienia reakcji organizmu na
trening lub zwiekszenia przyrostu tkanki miesniowej
oraz sity. Chociaz dieta taka jest niekoniecznie
szkodliwa, jest kosztowna i moze nie zrealizowac
innych celdw odzywczych, takich jak zapewnienie
energii niezbednej do optymalizacji treningu

i uzyskiwanych wynikow.

Rownowaga biatkowa jest istotna w czasie
regeneracji i ma na celu zwolnienie tempa rozpadu
biatek zachodzacego w trakcie i po treningu oraz
sprzyjanie przyrostowi, regeneracji i adaptacji miesni
poddanych bodZcowi treningowemu. W najnowszych
badaniach przygladano sie ostrym reakcjom
organizmu na ¢wiczenia podczas treningu, zar6wno
wytrzymatosciowego jak i oporowego. W badaniach
tych stwierdzono, ze spozycie biatka i by¢ moze
dodatek weglowodandw sprzyja syntezie biatka na
etapie regeneracji potreningowe;j. Istniejg pewne
dowody na to, ze reakgja ta zostaje wzmocniona

w przypadku dostarczenia skfadnikéw odzywczych
bezposrednio po treningu, lub w przypadku ¢wiczen

oporowych — by¢ moze tuz przed treningiem.
Niezbedne sa dalsze prace w tym zakresie, aby
doprecyzowac wytyczne w zakresie optymalnej ilosci,
rodzaju i czasu spozycia tych sktadnikéw odzywczych
oraz potwierdzic, ze takie strategie zywieniowe
prowadza do lepszej realizacji celéw treningu.

Péki co, warto skupic sie na catkowitym
zbilansowaniu diety oraz na odpowiednich porach
podawania positkéw i przekasek bogatych w biatko

i weglowodany w zaleznosci od rodzaju treningu, nie
zas na samym wysokim spozyciu biatka.

Specjalne pokarmy dla sportowcéw, takie jak
batoniki energetyczne i ptynne suplementy diety,
moga stanowic tresciwe i dogodne formy spozycia
weglowodandw i biatka w przypadku, gdy codzienne
pokarmy nie s3 dostepne, maja zbyt duze gabaryty
lub s3 niewygodne w spozyciu. Jednak nalezy
uwzgledni¢ dodatkowy koszt tych produktéw.
Nieuzasadnione jest korzystanie z bardzo drogiego
biatka w proszku lub aminokwasowych suplementéw
diety

Pokarmy bogate w biatka:
10 g biatka dostarczaja
® 2 mate jajka
® 300 ml krowiego mleka
® 20 g odttuszczonego mleka w proszku
® 30gsera
® 200 g jogurtu
® 35-50 g migsa, ryby lub kurczaka
® 4kromki chleba
® 90 g ptatkow sniadaniowych
® 2 szklanki gotowanego makaronu lub
3 szklanki ryzu
® 400 ml mleka sojowego
® 60 g orzech6w lub ziaren
@ 120 g tofu lub migsa sojowego
® 150 g roslin straczkowych lub soczewicy
® 200 g pieczonej fasoli
@ 150 ml koktajlu owocowego lub suplementu
W plynie

(



Witaminy, sktadniki mineralne
i przeciwutleniacze niezbedne w treningu

i w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia

Forsowne okresy dtugotrwatych ¢wiczen

i intensywnych treningdw, w szczegdlnosci aerobiku,
stanowia dla organizmu wysitek zaréwno fizyczny,
jak i psychiczny. Odpowiedni dowdz energii, biatka,
zelaza, miedzi, manganu, magnezu, selenu, sodu,
cynku oraz witamin A, C, E, B6 i B12 jest szczegdlnie
istotny dla stanu zdrowia i odpowiedniej formy.
Teiinne sktadniki odzywcze, najlepiej pozyskiwac

zZ urozmaiconej i zrdznicowanej diety bogatej w
sktadniki odzywcze, opartej gtdwnie o warzywa,
owoce, fasole, rosliny straczkowe, ziarna zb6z, migso
zwierzece, oleje oraz energie z weglowodandw.
Sondaze na temat stosowanej diety wykazuja, ze
wiekszosci sportowcéw doskonale udaje sie pokry¢
zalecane spozycie witamin i sktadnikéw mineralnych
w codziennej diecie. Zagrozenie nie najlepszego
spozycia tych mikroelementéw wystepuje miedzy
innymi u:

@ sportowcéw ograniczajacych swoje
zapotrzebowanie na energie, szczegdlnie przez
dtuzsze okresy, gtéwnie po to, aby zrealizowac
cele w zakresie utraty masy ciata

@ sportowcéw stosujacych mato urozmaicong
diete oparta o pokarmy o niewielkiej gestosci
odzywczej

Najlepszym sposobem poprawienia tej sytuacji

jest zasiegniecie porady specjalisty z dziedziny
zywienia sportowcéw, np. dietetyka sportowego.
Kiedy nie jest mozliwa odpowiednia poprawa
spozywanych pokarméw — na przyktad gdy
sportowiec podrézuje po kraju o ograniczonej

podazy zywnosci — lub jezeli okaze sie, ze dana
osoba cierpi na niedobér okreslonej witaminy lub
sktadnika mineralnego, wowczas uzasadniona

jest krétkotrwata suplementacja diety. Nalezy ja
prowadzi¢ w konsultacji z odpowiednio wyszkolonym
speqjalista z dziedziny zywienia sportowcow. Ogdlnie
najlepsza opcje uzupetnienia ograniczonego spozycia
zywnosci stanowi wielowitaminowo-mineralny

suplement o szerokim spektrum dziatania, chociaz
do skorygowania ustalonego niedoboru sktadnika
odzywczego (np. niedoboru Zelaza) niezbedny moze
by¢ ukierunkowany preparat uzupetniajacy.

Sktadniki odzywcze o dziataniu
przeciwutleniajacym

Nie wiadomo, czy intensywny trening zwieksza
zapotrzebowanie na przeciwutleniacze w diecie,
poniewaz organizm, przy zbilansowanej diecie,

w naturalny sposob buduje skuteczny mechanizm
obronny. Suplementacja przeciwutleniaczami nie
jest zalecana, gdyz istnieje mato dowoddw na
potwierdzenie ich korzystnego dziatania, natomiast
wiadomo, ze nadmierna suplementacja moze ostabic
naturalne sity obronne organizmu.

Sposoby promowania urozmaiconej diety
oraz pozywienia bogatego w sktadniki
odzywcze

® Bad? otwarty na prébowanie nowych
pokarméw i nowych przepiséw kulinarnych

® Wykorzystuj maksymalnie produkty sezonowe

® (Odkrywaj wszelkie odmiany réznych
artykutow spozywczych

® Mieszaj i zestawiaj ze sobg artykuty spozywcze
podczas positkdw

® 7astanéw sie dobrze zanim wykluczysz jakis
artykut spozywczy albo grupe pokarméw ze
swoich planéw zywieniowych

® Uwzgledniaj w kazdym positku owoce
i warzywa. Jaskrawe kolory wielu
owocéw i warzyw $wiadcza o wysokiej
zawartosdi licznych witamin oraz innych
przeciwutleniaczy. Staraj sie wypetniac swoj
talerz kolorowymi pokarmami, aby zapewni¢
wysokie spozycie szerokiego zakresu tych
waznych dla zdrowia skfadnikéw diety

Szczegdlne obawy

Zelazo. U niektdrych sportowcéw moze
wystapi¢ niedobdr zelaza, ktdry pogorszy ich
wyniki. Nieuzasadnione uczucie zmeczenia,
zwhaszcza w przypadku sportowcéw
stosujacych diete wegetariariska, nalezy
dokfadnie zbadac. Nierozsadne jest rutynowe
stosowanie zelaza w postaci suplementow:
nadmiar jest tak samo szkodliwy jak
niedobdr. Istnieje ryzyko, ze samodzielne
leczenie sie suplementami zelaza nie
rozwiaze prawdziwych przyczyn zmeczenia
odczuwanego przez sportowca lub innych
problemdw zwiazanych z nieodpowiednim
odzywianiem i bardziej zaszkodzi, niz
pomoze. W Sekgji 11 przedstawiono strategie
odzywiania bogatego w zelazo.

Wapn. Wapni jest wazny dla zdrowych kosci,
zwhaszcza u mtodziezy i kobiet uprawiajacych
sport, wiec istotne jest zapewnienie
odpowiedniego jego spozycia. Najlepszym
jeqo Zrédtem jest nabiat, w tym réwniez
odmiany niskottuszczowe. Kazdy sportowiec
powinien dazy¢ do uwzglednienia .

co najmniej 3 porgji takich produktéw w
swoich codziennych planach zywieniowych
(np. szklanka mleka, plaster sera, kartonik
jogurtu). Dodatkowe porcje dzienne s3
wymagane w okresach wzmoZzonego wzrostu
w dziecinistwie, w okresie dojrzewania oraz
w trakcie cigzy i karmienia. Wzbogacone
produkty sojowe moga stanowic przydatny
substytut w przypadku sportowcow
niemogacych spozywac nabiatu.

(




Przygotowanie do
zawodow

Wielu sportowcow rozumie potrzebe odpoczynku

i odpowiedniego odzywiania

w dniach poprzedzajacych wystep na zawodach
lub szczegdInie intensywny dzien treningu

0 odpowiedniej jakoci, lecz pojawiaja sie
watpliwosci co do tego ile jesc, jakiego rodzaju
produkty oraz kiedy. Miedzy innymi co jes¢ w ciagu
kilku godzin tuz przed zawodami lub intensywnym
treningiem.

Weglowodany to kluczowy energetyczny sktadnik
odzywczy, istotny z punktu widzenia potrzeb
energetycznych organizmu, ktérego spozycie nalezy
zoptymalizowac w ciggu dni poprzedzajacych zawody
oraz w ich trakcie. Nalezy zwréci¢ rowniez uwage

na optymalny poziom wody i soli w organizmie.
Jednakze, w ciggu 2-4 dni przed zawodami
zapotrzebowanie sportowca na biatko i thuszcz oraz
na wiekszos¢ innych skfadnikéw odzywezych zwykle
nie wzrasta powyzej pozioméw zalecanych przy
normalnym umiarkowanym treningu, szczegdlnie ze
obcigzenie treningowe jest w tym czasie stopniowo
Zmniejszane.

,Ladowanie weglowodanami”?

Dla sportowcow wykonujacych podczas zawodow
intensywny wysitek przez ponad 90 minut korzystne
jest kilkudniowe ,tadowanie weglowodanami”. To
,dotadowanie” glikogenu w miesniach do poziomu
nadkompensacji mozna uzyskac w trakcie 1-3 dni
spozywajac duze ilosci weglowodanéw

(ok.8-10 g weglowodandw na 1 kg masy ciata
dziennie; patrz ponizej) przy jednoczesnym
zmniejszaniu intensywnosci treningu az do krétkiego
i fatwego treningu. Przyjmuje sie, ze na poczatku
tygodnia poprzedzajacego zawody przeprowadza sie
normalng lub intensywna serie meczacych ¢wiczer
podczas normalnego treningu.

Przyktadowa jednodniowa dieta oparta na
tadowaniu weglowodanami* dostarczajaca
630 g weglowodandw (dla osoby o masie 70
kg przy spozyciu 9 g weglowodanéw/kg).

® Wczesny poranek - 150 g = 2 szklanki pfatkow
z mlekiem + 250 ml soku owocowego + 1
banan + 2 grube tosty + gruba warstwa
dzemu

® P6zny poranek - 50 g = 500 ml napoju
gazowanego

® Pofudnie - 150 g = 1 duza butka + 1 $rednia
babeczka + koktajl owocowy

® Przekaska - 50 g =200 g jogurtu smakowego
+ 250 ml soku owocowego

® Obiad - 200 g = 3 szklanki gotowanego
makaronu + 2 szklanki safatki owocowej + 2
gatki lodéw + 500 ml napoju izotonicznego

® Przekaska - 30 g =50 g czekolady

(*prosze zwrdci¢ uwage, ze w ramach positku

® jedzenie 1-4 g/ kg masy ciata weglowodanéw
w trakcie 6-godzinnego okresu przed treningiem,
lub

@ wykluczenie weglowodandw, jezeli taka metode
preferuja, ale tylko wéwczas gdy zastosowali
diete oparta na tadowaniu weglowodanami
w trakcie 2-3 poprzednich dni, a zawody nie
odbywaja sie wieczorem.

Gtowny btad jaki popetniaja sportowcy to jedzenie
zbyt matej ilosci weglowodandw (ponizej 1g
weglowodandw /kg masy ciata) w ciagu 1-6—
godzinnego okresu przed treningiem, a nastepnie
niespozywanie zadnych weglowodandw w trakcie
¢wiczen. Zbyt maty positek weglowodanowy
przygotowuje organizm do silniejszego polegania
na glukozie zawartej we krwi, ale nie dostarcza
wystarczajacej ilosci weglowodandw, aby
dostatecznie wzmocnic sportowca.

mozna zjes¢ inne pokarmy)

Weglowodany w czasie 6 godzin

w okresie poprzedzajacym zawody
Sportowcy czasem na ostatni positek przed zawodami
znajduja sobie ulubiona potrawe, ktdra nie tylko dostarcza
dodatkowej energii na czas imprezy, ale tez wydaje im

sie taka jak trzeba” pod wzgledem zaspokojenia gtodu,
uczucia sytosci, i wygody. W dyscyplinach sportowych
niewywotujacych zmeczenia lub wyczerpania zasobéw
weglowodanéw (np., gimnastyka, skoki narciarskie, itp.),
ostatni positek przed zawodami nie musi sie sktadac
gtéwnie z weglowodanéw. Jednakze w przypadku
intensywnych zawodéw trwajacych dtuzej niz ok. 60 minut
sportowcom zaleca sie:

Przyktady pieciu réznych produktow
spozywczych z ktorych kazdy dostarcza 140

g weglowodandw w ostatnim positku przed
zawodami * (2 g/kg dla osoby o masie 70 kg):

® 2,5 szklanki pfatkéw sniadaniowych + mleko
+ duzy banan

® Duza butka lub 3 grube kromki chleba + gruba
warstwa miodu

® 2 szklanki gotowanego ryzu + 2 kromki chleba

® 4 nalesniki + Y4 szklanki syropu

® 60 g batonika energetycznego + 500 ml
odzywki w ptynie lub koktajlu owocowego

(*prosze zwrdci¢ uwage, ze w ramach
positku mozna zjes¢ inne pokarmy)

Spozycie ptynéw przed zawodami
Sportowcy w dniu przed zawodami powinni spozywac
wystarczajacq iloscia ptynow do positku, zeby zapewni¢
sobie odpowiedni poziom ptynéw w poranek, kiedy
odbywaja sie zawody. W godzinach poprzedzajacych
rozgrzewke przed zawodami, sportowiec nie powinien
unika¢ wody pitnej ani ptyndw zawierajacych
weglowodany, za$ w okresie 60-90 minut przed
rozpoczeciem imprezy zaleca sie spozycie ok. 400-700 ml
ptyndw. Zapewni to wystarczajacy czas na wydalenie z
moczem nadwyzki ptynéw. W trakcie zawodéw trwajacych
dtuzej niz 1 godzine i mogacych powodowac silne pocenie
sie bez dostatecznej mozliwosci uzupetnienia ptyndw,
sportowcom czesto stuzy picie 300-600 ml ptynu w ciggu
15 minut tuz przed rozpoczeciem imprezy.

(



Q?P

Zapotrzebowanie na ptyny, weglowodany
i sole w trakcie i po ¢wiczeniach

Sportowcy na 0gé6t rozumieja potrzebe picia ptynéw
w trakcie ¢wiczen oraz istotna role dodawania
czasem weglowodandw i soli. Kolejny krok w
stosowaniu tej teorii w praktyce w celu uzyskania
optymalnych wynikéw i dobrego samopoczucia to
poznanie praktycznych aspektow: a) ile, b) jakiego
rodzaju pokarmy, napoje, produkty, ¢) w jakim
momencie ¢wiczen, oraz d) jakie modyfikacje
wprowadzi¢ w goracym lub zimnym klimacie. Tak jak
o0géIne strategie dotyczace treningéw i wystepw

na zawodach nalezy indywidualnie dostosowywac
do sportowcdw zgodnie z ich osobistymi potrzebami
i preferencjami, to samo dotyczy ich wyboréw w
zakresie napojow i potraw spozywanych w trakcie
Cwiczen. Sportowcy, trenerzy i szkoleniowcy powinni
doprecyzowac te zalecenia aby opracowac wiasny
przepis na zwyciestwo.

lle pic?

® Sportowcy powinni generalnie ograniczy¢
odwodnienie w trakcie treningu i zawodow,
starajac sie pi¢ w tempie zblizonym do tempa
wydzielania potu i w zwiazku z tym ograniczajac
utrate masy ciata (patrz tabela na nastepnej
stronie).

@ Byc moze nie jest konieczne picie ptynéw
w ilosciach zapobiegajacych utracie masy ciata,
jednak poziom odwodnienia nalezy ograniczy¢
do utraty najwyzej ok. 2% masy ciata (tzn. 1,0 kg
dla osoby 0 masie 50 kg, 1,5 kg dla osoby o masie
75 kg i2 kg dla osoby o masie 100 kg).

® W cieptym otoczeniu, staraj sie zminimalizowac
odwodnienie, poniewaz odwodnienie
W pofaczeniu z intensywnym treningiem
podwyzsza ryzyko udaru cieplnego.

@ Nie pij w trakcie treningu tyle, zeby wrecz
przybra¢ na wadze, chyba ze jeste$ odwodniony
juz w momencie przystepowania do treningu.

® Kiedy nie jest mozliwe przyjmowanie ptynéw
podczas ¢wiczen powodujacych silne wydalanie

potu, a trwajacych ponad 30 min., pij ptyny w
ciagu 15 minut przed ¢wiczeniami i sprawdz
jaka ilos¢ gasi pragnienie i zapewnia komfort po
rozpoczeciu ¢wiczen (np. 300-800 ml).

Kiedy potrzebujesz czegos$ wiecej niz woda?

® Pod wzgledem sprawdzonych korzysci dla formy,
zadne substancje odzywcze nie moga sie réwnac
zwoda i/lub weglowodanami.

® W trakcie ¢wiczen trwajacych ponad 1h
i powodujacych zmeczenie, sportowcom doradza
sie przyjmowanie 20-60 graméw na godzine
weglowodandw, ktére sq szybko przetwarzane
w glukoze we krwi. Poprawia to forme,
umozliwiajac utrzymanie tempa, umiejetnosci
i koncentracji bez poddawania sie zmeczeniu.

@ Stosowanie napojéw izotonicznych dostepnych
w handlu o zawarto$ci weglowodandw 4-8%
(4-8 /100 ml) umozliwia jednoczesne pokrycie
zapotrzebowania na weglowodany i ptyny
podczas wiekszosci imprez. Weglowodany
takie moga pochodzic¢ z cukréw (tj. sacharoza,
syropy o zawartosci do 50% fruktozy,
glukoza), maltodekstryny lub innych szybko
przyswajalnych weglowodandw.

® Jezeli weglowodany s3 przyjmowane tuz przed
zawodami lub w trakcie okresow odpoczynku
podczas dtugich zawoddw (ponad 40 minut)
czasem dobrze jest nadal przyjmowac 20-60
gramow weglowodandw na godzine przez caly
(zas trwania zawoddw. Pozwala to utrzymac
doptyw glukozy do krwiobiegu.

@ 50d powinien by¢ zawarty w ptynach
spozywanych w trakcie ¢wiczen trwajacych
ponad 1-2 godzin lub przez osoby biorace udziat
w jakiejkolwiek imprezie powodujacej wysoki
wydatek sodu (tzn. ponad 3-4 gramy sodu).

@ Kofeina zawarta w ogdlnodostepnych
napojach oraz produktach spozywczych moze
poprawi¢ wytrzymatos¢ na ostatnich etapach

dtugotrwatych ¢wiczen. Korzy$¢ taka mozna
uzyskac przy wzglednie niewielkich dawkach
kofeiny (ok. 2 mg/kg masy ciata; np., 150 ml
kawy parzonej lub 750-1000 ml napoju typu
cola) powszechnie spozywanych przez ludzi
w r6znych kulturach.

Ponowne nawodnienie po ¢wiczeniach
Uzupetnienie poziomu wody i soli wydalonych

z potem stanowi kluczowy element procesu
regeneracji. Staraj sie pic ok. 1,2-1,5 | ptynu na kazdy
kilogram masy ciata utracony w trakcie treningu lub
zawod6w. Napoje powinny zawierac s6d (gtéwny
sktadnik wydalany z potem), jezeli w danej chwili
nic nie jesz. Przydatne w tym zakresie s3 napoje
izotoniczne oraz dostepne w aptekach doustne
ptyny nawadniajace zawierajace elektrolity, jednak
niezbednych soli moze réwniez dostarczy¢ wiele
pokarméw. W przypadku wysokiego wydzielania
potu mozna dodac nieco soli do positkéw, natomiast
nalezy zachowac ostroznos¢ przy stosowaniu soli

w tabletkach.

Regeneracja po ¢wiczeniach stanowi czes¢
przygotowan do nastepnej serii cwiczen i kazdy
sportowiec, w tym rdwniez uprawiajacy sporty
sitowe, bedzie osigga wyniki ponizej swoich
mozliwosci, jezeli nie bedzie odpowiednio
nawodniony w momencie przystepowania

do cwiczen.

Strategie specjalne

Sportowcy ktérzy odwodnili sie, Zeby zmiescic sie
w kategorii wagowej potrzebuja specjalnych
strategii przyjmowania ptyndw przed

i w trakcie zawoddw, aby osiagnac¢

optymalna forme.

(

Sportowcy trenujacy i uczestniczacy w zawodach
w trakcie przestrzegania postu w miesigcu Ramadan
muszq prze¢wiczy( strategie nawadniania, ktora
pozwoli utrzymac im forme i dobry stan zdrowia.

Tak samo jak z butami, nie wyprébowuj
nowych plandw spozycia ptynéw i energii w
trakcie waznych zawodéw. Réb to w czasie
treningdw i na spokojnie sprawdz co ci
najlepiej stuzy.




Praktyczne informacje

na temat nawadniania

Ostre odwodnienie pogarsza forme i zwigksza
ryzyko udaru ciepinego, jednak picie zbyt duzej ilosci
ptynéw réwniez moze byc szkodliwe lub powodowac
dyskomfort. Kazdy sportowiec jest inny, kazdy
inaczej sie poci i ma inne mozliwosci przyjmowania
ptynéw w trakcie treningu i imprez. Potrzebny ci jest
indywidualny plan nawodniania i osobiscie musisz
uczestniczy¢ w jego opracowywaniu.

Pamietaj, ze cztowiek nie przystosowuje sie do
odwodnienia, ale moze nauczy¢ sie mniej na nie
uskarzac.

Oto trzy proste kroki, ktére pozwola Ci
kontrolowa¢ swéj poziom nawodnienia.

1. Zacznij trening dobrze nawodniony. Jezeli

rzadziej niz zwykle oddajesz mocz, by¢ moze jestes
odwodniony. Jezeli mocz ma ciemniejszy kolor, by¢
moze za mato pijesz. Poréwnaj kolor swojego moczu
zwykresem. NIE chodzi o to, Zeby twéj mocz miat jak
najjasniejszy kolor. Opracuj taki plan przyjmowania
ptynéw na czas treningu i zawodow, ktéry najlepiej
ai stuzy.

2. Kontroluj poziom wydalanego potu oraz
skutecznos¢ swojego planu przyjmowania ptynéw
w trakcie treningéw w réznych sytuacjach (patrz
ramka). Jak sie czutes? W jakiej bytes formie? lle
stracite$ na wadze w trakcie tego treningu? Utrata
wagi nie powinna przekracza¢ 1-2% masy ciata. Jezeli
stracite$ wiecej, pewnie za mato pites. Nastepnym
razem pij wiecej. Jezeli stracites mniej, pewnie pites
za duzo. Czy odczuwates w zwigzku

z tym dyskomfort? Czy przerwates ¢wiczenia,

zeby sie napi¢, kiedy nie byto to konieczne?

3. Jezeli masz,,stony pot’, by¢ moze w okresach
wzmozonego wydzielania potu powinienes spozywac
napoje i potrawy z wieksza zawartoscig soli. Aby
sprawdzi¢ czy twdj pot jest stony, no$ czarng koszulke
podczas treningu i szukaj plam soli pod pachami i na
klatce piersiowej. Wysoki ubytek soli stanowi czynnik
sprzyjajacy pewnym rodzajom skurczy miesniowych.
Ryzyko skurczu moga ograniczy¢ napoje izotoniczne

0 wyzszym stezeniu soli (sodu).

Jak oszacowac poziom i tempo
wydalania potu:

1) Zwaz sie przed ¢wiczeniami i co najmniej
godzine pdZniej w warunkach podobnych
do panujacych na zawodach lub podczas
intensywnego treningu.

2) Pomiar wagi nalezy przeprowadzi¢ boso
majac na sobie jak najmniej ubrania. Wytrzyj
sie do sucha po ¢wiczeniach i sprawdz swoja
wage najszybciej jak sie da po ¢wiczeniach
(np. w czasie do 10 min.).

3) Zmierz wage jakiegokolwiek ptynu lub
pokarmu jakie spozytes w trakcie treningu (np.
500 ml ptynu =500 g lub 0,5 kg)

Wydalony pot (w litrach) = Waga przed
¢wiczeniami (w kg) - Waga po ¢wiczeniach
(kg), + waga spozytych ptynéw/pokarmow
(kg). Na przyktad: 74,5 kg — 72,8 kg + 0,80 kg
(800 ml ptynu) =2,5kg

4) Aby uzyskac na tej podstawie
tempo wydalania potu na godzine,
podziel czas ¢wiczen przez ilos¢ minut
i pomn6z przez 60

5) Twéj deficyt wagi na zakoriczenie
treningu stanowi wskazowke
informujaca cie czy dobrze nawodnites
organizm w trakcie treningu oraz

w jakim stopniu musisz sie nastepnie
nawodni¢. Aby przeliczy¢ kg

na % wagi ciata, podziel deficyt
wagi przez wyjéciowa wage ciata
i pomnéz przez 100:

np. 1,7 kg/74,5X 100 = 2,3%

Uwaga: 2,2 funtéw réwna sie
1,0 kg i przelicza sie na
pojemnos¢ 1,0 litra lub 1000 ml
lub 34 ungji wody.

Nie jest raczej dobrym
pomystem wypicie takiej
ilosci ptynu, zeby po
zawodach przybrac na wadze.
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Potrzeby specjalne mtodego sportowca

Wszystkie dzieci i osoby nastoletnie z catego

Swiata powinny mie¢ mozliwos¢ uprawiania sportu

i nalezy je do tego zachecac. Sport daje takie
korzysci, jak poprawa wydolnosci oddechowej,
rozwoj umiejetnosci oraz wspétpraca zespotowa

bez zagrozen zwiazanych ze sportem kontaktowym.
Dziewczeta i chtopcy moga rozpoczac uprawianie
sportéw i wystepy w zawodach we wczesnym
wieku, chociaz nacisk nalezy wtedy ktas¢ raczej

na przyjemnos¢ i rozwijane umiejetnosci, niz na
osiggane wyniki. Niemniej jednak, wiekszo$¢ dzieci
z natury przejawia sktonnosci do wspétzawodnictwa
i btedem bytoby poskramianie tego instynktu. Osoby
szczegolnie utalentowane moga w pdZniejszym
okresie zajac sie powaznym treningiem i zawodami,
natomiast inne — nadal uprawiac sport ze wzgledu
na rekreacje, sprawnosc¢ ruchowgq i kontakt z ludzmi.

Kwestie treningowe

W zaleznosci od wieku i klasy mtodego sportowca,
pojecie,,trening” moze oznaczac od cotygodniowe]
lekeji WF-u po zorganizowane sesje treningowe

w lokalnym klubie. Celem treningu moze by¢ po
prostu przyjemne spedzanie czasu albo program
ukierunkowany na rozwéj umiejetnosci, okreslonej
sprawnosci ruchowej oraz sylwetki niezbednej do
osiggania postepdw, albo tez udziat w powaznych
zawodach. Utalentowani mtodzi sportowcy moga hy¢
zapraszani do trenowania z inng grupa wiekowa lub
z druzyna seniordw, czesto obok wystepéw z druzyna
zich wasnej grupy wiekowej.

Kwestie zwigzane z zawodami

Dla najmtodszych grup wiekowych nie powinna by¢
konieczna zadna specjalna zmiana diety w dniach
przed zawodami lub w samym dniu zawoddw.

Do gtéwnych celéw nalezy zminimalizowanie

ryzyka rozstroju zotadkowo-jelitowego oraz
unikniecie odwodnienia w gorace dni. Najlepszym
rozwigzaniem moze by¢ odstawienie positkow statych

W Ciggu 2-3 godzin przed zawodami — ¢wiczenia
w potaczeniu z nerwami moga spowodowac béle
zofadkowe.

Dzieci czesto moga przebywac na stoficu przez

wiele godzin w dni rozgrywek sportowych i dorosli
powinni zachowac czujnos¢, aby odpowiednio
zesto smarowac je kremem przeciwstonecznym

i zwrdci¢ uwage na dziedi, ktdre sie Zle poczuja.
Nalezy zapewni¢ znaczne zapasy ptyndw i w razie
potrzeby przypominac dzieciom, zeby w regularnych

odstepach popijaty ptyny.

Kwestie specjalne i strategie odzywiania:

® Rodzicéw czesto namawia sie do trenowania
druzyn réznych grup wiekowych. Nieraz
przyjmuja oni takie stanowisko nie posiadajac ani
wiedzy na temat potrzeb odzywczych mtodziezy
lub zwi3zanych z uprawianiem sportu, ani
srodkéw niezbednych do wdrozenia skutecznego
programu treningéw i odzywiania. Nalezy tym
trenerom udostepni¢ materiaty szkoleniowe, aby
mogli oni mtodym sportowcom zaszczepi¢ dobre
nawyki.

® Sportowcéw nalezy we wczesnym wieku
zachecac do nabierania dobrych nawykow
zywieniowych. Okres dojrzewania
cechuje wieksza niezaleznos¢ w doborze
i przygotowywaniu pokarméw. Obietnica
sukceséw sportowych moze stanowic silng
motywacje do przyswojenia sobie dobrych
praktyk odzywiania. W zaszczepieniu mtodym
ludziom zdrowych praktyk odzywiania zaréwno
w ramach codziennej diety (treningowej),
jaki przygotowan do konkretnych zawodéw,
pomocne moga by¢ odpowiednie informacje i
przykfad osdb stanowiacych odpowiedni wzér do
nasladowania.

® Fizjologia dzieci i mtodziezy pod wieloma
wzgledami rézni sie od fizjologii 0séb dorostych.

Mechanizmy requlacji cieplnej organizmu

5 u dzieci mniej wydajne dlatego tez aby
unikna¢ przegrzania i wychtodzenia nalezy
zwracac specjalng uwage na otoczenie,
schemat aktywnosci, ubranie oraz odpowiednie
nawodnienie.

Okresy wzrostu w dzieciristwie i okresie
dojrzewania wymagaja wsparcia odzywczego
pod wzgledem odpowiedniego spozycia energii,
biatka i skfadnikéw mineralnych. Mtodym
osobom aktywnym ruchowo moze sprawiac
trudnos¢ pokrycie zapotrzebowania na energie
i substancje odzywcze, kiedy powigksza sie ono
0 koszty treningu i wzrostu. Mtode osoby czasem
nie majq tez jeszcze wystarczajacej wiedzy na
temat odzywiania, ani umiejetnosci zarzadzania
czasem umozliwiajacych im odpowiednio czeste
positki zapewniajace wiasciwa dawke energii

i niezbedne substancje odzywcze.

Nadal rosnie wskaznik otytosci u dzieci, jednak
miodziez aktywna ruchowo musi pozyskiwac
znaczng ilos¢ energii z pokarmu i napojéw
energetycznych.

Wielu mfodych sportowcéw chetnie przyspiesza
tempo swojego wzrostu i przyrostu masy
migsniowej, aby uzyskac sylwetke osoby
dorostej. Chociaz wzrost i dojrzewanie to procesy
0 podfozu genetycznym, wysokoenergetyczne
plany odzywiania moga poméc mtodemu
sportowcowi w maksymalizacji efektow wzrostu

oraz specjalistycznych programéw treningowych.

Mfodzi sportowcy, w ktdrych diecie

znajduje sie szeroki wachlarz pokarméw nie
powinni wymagac stosowania preparatow
uzupetniajacych diete i zardwno sportowcy jak
i trenerzy powinni zdawac sobie sprawe z tego,
ze nie stanowi one krétszej drogi do sukcesu.

( (

Metody promowania dobrych praktyk
odzywiania wsrod dzieci

Zachecaj dzieci do udziatu w planowaniu
positkéw dla rodziny przy uwzglednieniu ich
potrzeb specjalnych zwigzanych z treningami

i zawodami. Staraj sie im wpoic, ze dobre
praktyki zywieniowe, w tym odpowiedni dobér
pokarméw i napojow, stanowig element sposobu
na sukces w sporcie i zdrowe zycie.

Dzieci czesto potrzebuja podjadac przekaski zeby
pokry¢ swoje zapotrzebowanie na energie w
ciagu dnia oraz specjalne zapotrzebowanie na
regeneracje po wysitku fizycznym. Przekaski te
powinny obejmowac produkty bogate

w substancje odzywcze, takie jak owoce,
kanapki, owoce suszone i orzechy, smakowe
produkty mleczne oraz ptatki zbozowe z
mlekiem. Nalezy odpowiednio sie przygotowac,
zeby produkty te miec pod reka w ciggu dnia oraz
przed i po wysitku fizycznym.




Potrzeby specjalne kobiet w sporcie

Ogolne kwestie zdrowotne
Wszystkie zawodniczki powinny przyjmowac
pozywienie w ilosci wystarczajacej do zabezpieczenia
ich potrzeb energetycznych:
@ dostarczajacego energii pokrywajacej
zapotrzehowanie zwigzane z treningiem
i zawodami
@ oraz z innymi codziennymi zajeciami
® atakze umozliwiajacego zawodniczce uzyskanie
wzrostu masy ciata oraz i sylwetki spetniajacych
jej cele zdrowotne i sprawnosciowe

Niektdre zawodniczki nie zabezpieczaj swoich potrzeb
energetycznych i ograniczaja pozywienie, aby osiaggnac
wymarzona wage kosztem zdrowia i formy.

Pozbywanie sie tkanki ttuszczowej

Wiele kobiet odczuwa ogromna presje, aby uzyskac
nierealistyczny poziom masy ciata i tkanki
tluszczowej. Moze to zagrozic zaréwno wynikom
sportowym — w najblizszej przysztosci, jak i stanowi
zdrowia — w dtuzszym horyzoncie czasowym,

a nawet istnieje realna mozliwos¢ zaburzen
rozrodczosci oraz uszkodzenia ko$¢ca. Kazda
zawodniczka z zaburzeniami miesigczkowania
powinna potraktowac je jako potencjalny sygnat
ostrzegawczy i zasiegna¢ profesjonalnej porady.

Jezeliistnieje konieczno$¢ ograniczenia tkanki
ttuszczowej, nalezy to robi¢ w rozsadny sposab.
Imniejszanie tkanki thuszczowej wymaga ujemnego
bilansu energetycznego — wydatek energii powinien
by¢ wyzszy niz jej dowdz — oraz ujemnego bilansu
tkanki ttuszczowej. Btedem jest nadmierne
zmniejszanie dowozu energii — a zwfaszcza spozycia
biatka i weglowodanéw. Wzmaga to zmeczenie
podczas treningu oraz w codziennym zyciu,
Zmniejszajac poziom energii i w zwiazku

ztym ograniczajac ubytek masy ciata.

Strategie zmniejszania tkanki

tluszczowej

® Postaw sobie realistyczne zatozenia: jest to cel
do uzyskania w $rednim horyzoncie czasowym,
a nie ¢os co uda sie 0siaggna¢ w ciagu tygodnia.

® /mniejsz porcje zamiast w ogéle rezygnowac
z niektorych positkéw.

Odpowiednio dobieraj przekaski miedzy
positkami aby utrzymac odpowiedni poziom
energii w trakcie treningu. Zachowaj czes¢
positku do przekaszenia na péZniej, zamiast sie
przejadac.

® Utrzymaj spozycie weglowodanéw, aby
utrzymac poziom energii niezbednej do
Cwiczen.

® Przy doborze produktow spozywczych oraz
gotowaniu i przygotowywaniu positkow stosuj
strategie niskottuszczowe.

@ (granicz spozycie alkoholu lub w ogéle z niego
zrezygnuj — nie stanowi on zasadniczego
elementu diety.

® Staraj sie, aby positki i przekaski byty bardziej
sycace, w tym celu uwzgledniaj w nich duze
ilosci satatek i jarzyn, dbaj o wyzsza zawartos¢
btonnika pokarmowego, i stosuj pokarmy
bogate w weglowodany w postaciach o
nizszym wskazniku glikemicznym (np. owies,
rosliny straczkowe, pieczywo z petnego
przemiatu itp.).

Wapn. Wapn jest wazny dla zdrowych kosci.

W niektdrych krajach wiele codziennych

produktéw spozywczych wzbogaca sie

wapniem (np. sok owocowy). Jednak najlepsze

Zrodta wapnia to produkty nabiatowe,

przy czym ich odmiany niskottuszczowe

stanowig znakomity sposob na pokrycie

zapotrzebowania na wapf przy nizszym

budzZecie energetycznym organizmu.

® Kazda zawodniczka powinna starac sie
uwzgledni¢ w swoich codziennych planach
odzywiania co najmniej 3 porcje nabiatu — np.
200 ml mleka odttuszczonego, 30 g sera lub
kartonik 200 ml jogurtu odttuszczonego.

® Dopuszczalne s réwniez sojowe odpowiedniki
nabiatu wzbogacone wapniem — np. mleko
sojowe, jogurt sojowy.

® Dodatkowa jedna-dwie porcje dzienne sg
wymagane w okresach wzmozonego wzrostu
w dziecinstwie i w okresie dojrzewania oraz w
trakcie ciazy i karmienia piersia.

® Ryba wraz z 0$¢mi (np. tosos z puszki, sardynki)
oraz warzywa lisciaste (np. brokuty, szpinak)
stanowia przydatne Zrédfo dodatkowego
wapnia w diecie.

Zelazo. Niedobér zelaza stanowi przyczyne
zmeczenia i pogorszenia formy. Kobiety

53 tu szczegdlnie zagrozone ze wzgledu

na podwyzszone zapotrzebowanie na
zelazo w zwigzku z ubytkiem krwi podczas
miesigczkowania, ktéremu towarzyszy
mniejsze spozycie pozywienia. W obnizeniu
tego ryzyka pomaga odzywianie sie
produktami bogatymi w Zelazo.

Odzywianie sie produktami bogatymi w zelazo
@ Spozywaj umiarkowane porcje czerwonego
migsa (fatwo-przyswajalne zelazo) w 3-5

positkach tygodniowo.
® Wybieraj produkty zbozowe wzbogacone
zelazem takie jak ptatki Sniadaniowe.

® 3z 7rédta zelaza pochodzenia roslinnego
i inne nie bedace migsem (np. rosliny
straczkowe, zboza, jajka, warzywa liciaste)
ze sktadnikami pokarmowymi wzmagajacymi
przyswajanie zelaza. Naleza do nich witamina C
oraz sktadnik obecny w miesie/rybach/drobiu.
Przyktady pomystowych zestawien to sok
owocowy lub owoc z ptatkami Sniadaniowymi

lub chili con carne (migso z fasolg).
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Preparaty uzupetniajgce diete
oraz odzywki dla sportowcow

Sportowcy siegaja po suplementy diety, aby osiggna¢
wiele korzysci, takich jak:

@ pomoc w przystosowaniu do rezimu
treningowego

@ zwiekszanie Zrddet zaopatrzenia w energie

@ umozliwienie konsekwentnego i intensywnego
treningu poprzez przyspieszanie regeneragji
miedzy treningami

® utrzymywanie w dobrym stanie zdrowia oraz
skracanie przerw w treningach wynikajacych
z przewlektego zmeczenia, choroby lub kontuzji

@ poprawa wynikow podczas zawodow.

Stosowanie suplementdw diety jest szeroko
rozpowszechnione wsrdd sportowcéw obojga pici,
jednak niewiele z tych produktéw wykazuje dziatanie
poparte gruntownymi badaniami, a niektore
wrecz moga zaszkodzic sportowcom. Sportowcy
powinni dokfadnie zapoznac sie z zagrozeniami
oraz korzysciami zwiazanymi z poszczegélnymi
preparatami zanim przystapia do ich zazywania.

W przypadkach gdy wykazano niedobér
waznej witaminy lub sktadnika mineralnego, a nie
jest mozliwe zwiekszenie jego spozycia z diety,
suplement diety moze by¢ pomocny. Stosowanie
suplementdw nie rekompensuje jednak ztych
wybor6w zywieniowych oraz nieodpowiedniej diety.
Wielu sportowcow nie zwraca uwagi na potrzebe
ostroznego stosowania suplementéw diety i zazywa
je w dawkach nie tylko niepotrzebnych, ale wrecz
szkodliwych.

Koncentraty i suplementy biatkowe
Suplementy biatkowe, batony wysokobiatkowe
oraz preparaty aminokwasowe nalezg do najlepiej
sprzedajacych sie odzywek dla sportowcow.
Odpowiednie spozycie biatka stanowi warunek
przyrostu i regeneracji miesni, ale mozna je fatwo
uzyskac przy pomocy codziennie spozywanej

zywnosci i dodatkowe biatko jest rzadko wymagane
(patrz sekgja 3).

Suplementy biatkowo-weglowodanowe moga
odgrywac role w czesci planu regeneracji po
treningu, jakkolwiek stosowanie biatka ma przewage
nad indywidualnymi aminokwasami (patrz ramka
powyzej).

Redukcja tkanki ttuszczowej i budowa masy
miesniowej

W sprzedazy znajduje sie ogromny wybor
suplementdw diety, ktdrych producenci obiecuja
zmniejszenie poziomu tkanki ttuszczowej oraz
budowe wigkszych i silniejszych miesni — obietnice te
kusza nie tylko sportowcow.

Rzeczywistosc jest taka, ze wiele sposrod
produktéw ktdre takie dziatanie posiadaja, znajduje
sie w wykazie substancji zakazanych lub wiaze sie z
powaznymi zagrozeniami dla zdrowia (lub jedno
i drugie).

Substancje z kategorii ,budujacych migénie”
zawieraja chrom, bor, beta-hydroksy-beta-
metylomaslan, siare i inne. Na podstawie obecnego
stanu badan, zaden z wyzej wymienionych nie ma
sportowcowi nic wartosciowego do zaoferowania.

Zwiekszenie ilosci dostarczanej energii
Suplementy w tej kategorii to miedzy innymi
pirogronian i ryboza oraz bardziej egzotyczne
preparaty ziotowe. Zaden z nich raczej nie poprawia
formy i, mimo reklamujacych je haset, dziatanie
zadnego z nich nie jest poparte wiarygodnymi
niezaleznymi badaniami. Obecnie istnieja
ograniczone dowody na to, ze karnityna moze w
pewnych okolicznosciach mie¢ wptyw na przemiang
materii w trakcie ¢wiczen ruchowych, jednak
dowody jej korzystnego dziatania na forme nie s
przekonujace.

Zywienie i sity obronne organizmu

Istnieja pewne dowody na poparcie tezy, ze
intensywnie trenujacy sportowcy moga podlegac
podwyzszonemu ryzyku zachorowania na niegrozne
choroby i infekcje. Same w sobie stanowia one
zwykle drobnostke, ale mogq spowodowac przerwy
w treningu lub opuszczenie przez sportowca waznych
zawoddw. Intensywny trening moze osfabic sity
obronne organizmu, natomiast podwyzszony poziom
hormondw stresu obniza jego zdolno$¢ do pokonania
tych infekgji.

W sprzedazy znajduje sie wiele preparatw
uzupetniajacych diete, w tym miedzy innymi
glutamina, cynk, echinacea, siara i inne,
reklamowanych jako wzmacniajace sity obronne
organizmu, jednak brak niezbitych dowoddw
na to, by ktérykolwiek z nich byt skuteczny.

Najlepiej poparta badaniami jest skutecznos¢ diety
wysokoweglowodanowej, ktdra obniza poziom
hormondw stresu, oraz odpowiednich okresow
odpoczynku.

Suplementy poprawiajace stan koscca

i stawow

Intensywny trening sprzyja dodatkowemu zuzyciu
kosci, stawdw oraz zwiazanych z nimi struktur —
wiele preparatéw uzupetniajacych diete, zgodnie z
obietnicami ich producentéw, pomaga w ochronie
tych tkanek.

Zdrowe kosci wymagaja odpowiedniego spozycia
wapnia i witaminy D. W wiekszosci przypadkéw te
substancje odzywcze moze dostarczy¢ odpowiednia
dieta. Sportowcy cierpiacy na problemy zwigzane
zobnizong gestoscig kosci powinni zwrdci¢ sie o
pomoc do specjalisty i poddac sie terapii pod kontrola
lekarza sportowego.

Jako produkty korzystnie dziatajace na stan
stawow reklamuje sie glukozamine, chondroityne,
metylosulfonylometan (MSM) oraz inne produkty.
Istnieja pewne dowody na poparcie tezy, ze

dtugotrwata (2-6 miesiecy) terapia glukozaming
moze przynies¢ subiektywng ulge o 0sdb starszych
cierpiacych na chorobe zwyrodnieniowa stawdw,
jakkolwiek dowody potwierdzajace jej korzystny
wplyw na zdrowych sportowcéw s3 bardzo nieliczne.

Suplementy ktore moga odnies¢
zamierzony skutek

Niektdre suplementy rzeczywiscie daja szanse na
poprawe formy: nalezg do nich kreatyna, kofeina,
dwuweglan sodu, beta-alanina i by¢ moze jeszcze
garstka innych.

Kreatyna. Suplementy zawierajace kreatyne moga
zwiekszy¢ zapasy wysokoenergetycznego fosforanu
kreatyny w miesniach i poprawi¢ wyniki

w pojedynczym lub wielu biegach sprinterskich.
Moga réwniez przyczynic sie do przyrostu masy
miesniowej, ktdra jest przydatna dla niektdrych
sportowcdw, ale szkodliwa dla innych, oraz do
zwiekszenia sity. Tak jak w przypadku wszystkich
suplementdw, przekraczanie maksymalnej dawki
efektywnej nie jest przydatne. Kreatyne mozna
zwykle znalez¢ w migsie i rybach, jednak dawki
efektywne (10-20 g dziennie przez 4-5 dni na etapie
fadowania” oraz 2-3 g dziennie dla utrzymania
efektu) s wyzsze, niz dostarczane przez zwykta
diete . Wydaje sie, ze suplementacja kreatyna nie jest
szkodliwa dla zdrowia.

Kofeina. Niewielka ilos¢ kofeiny (1-3 mg/kg) moze
poprawic forme w trakcie dtugotrwatych ¢wiczen
ruchowych, a takze by¢ pomocna podczas krotszego
treningu. Takie umiarkowane dawki mozna znalez¢
w przyjmowanych codziennie ilosciach kawy,
napojow typu cola oraz pewnych produktéw dla
sportowcow (np. zeli). Na przyktad 100 mg kofeiny
dostarcza mata filizanka kawy parzonej lub 750

ml napoju typu cola. Wigksze dawki kofeiny nie
wydaja sie bardziej skuteczne, natomiast moga mie¢
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negatywne skutki takie jak nadmierne pobudzenie

oraz ktopoty ze snem po zawodach. Zdecydowanie

moze to by¢ problemem w wielodniowych imprezach

oraz w dyscyplinach sportu obejmujacych eliminacje

i finaty.

Substancje buforujace

Podczas bardzo intensywnego treningu migsnie
produkuja kwas mlekowy. Jest to z jednej strony
korzystne (s3 Zrédtem energii umozliwiajacej duzy

wysitek) a z drugiej - nie (powoduje bdl i zakt6ca
funkcje migsni). Tak jak nadmierng kwasowos¢
zotadka mozna zobojetni¢ zazywajac dwuweglany

(soda oczyszczona), tak samo dwuweglan sodu
(w dawce ok. 0,3 g na kg masy ciafa) przyjety
przed zawodami moze przeciwdziatac szkodliwym

skutkom kwasu mlekowego. Pomaga to podczas

bardzo intensywnych wystepow trwajacych od ok.

30 sekund do 8 minut. Istnieje ryzyko wystapienia

probleméw zotadkowo-jelitowych, dlatego tez

sportowcy powinni przetestowac zazywanie tej
substangji w czasie trening6w. Skuteczny moze sie

rowniez okazac cytrynian sodu. W ostatnim czasie

wykazano, Ze suplementy zawierajace beta-alaning

podwyzszaja stezenie w migsniach waznego bufora
— karnozyny - oraz poprawiaja forme w niektérych
rodzajach intensywnych ¢wiczen.

Opracowano wiele odzywek dla sportowcéw
dostarczajacych konkretng mieszanke
substandji energetycznych i odzywezych w
tatwej do spozycia postaci. Moga one by¢
przydatne, poniewaz umozliwiaja sportowcom
pokrycie ich specyficznych potrzeb
zywieniowych w przypadku gdy codzienne
produkty spozywcze sq niedostepne lub ich
spozywanie nie jest dogodne. Tak najczesciej
sie dzieje tuz przed, w trakcie lub po treningu.
Do przyktadéw przydatnych odzywek dla
sportowcow naleza:

@ napoje izotoniczne (dostarczajace ptyny
i weglowodany w trakcie ¢wiczen),
zele dla sportowcéw (dodatkowe spozycie
weglowodandw, szczegélnie w trakcie ¢wiczen)
odzywki w ptynie (weglowodany, biatka,
witaminy i skfadniki mineralne w ramach
ostatniego positku przed wystepem,
regeneracja po ¢wiczeniach lub dieta
wysokoenergetyczna)

® hatoniki energetyczne (weglowodany, biatka,
witaminy i skfadniki mineralne — czesto stata
postac odzywki w ptynie)

Oczywiscie decydujac sie na stosowanie
odzywek dla sportowcéw, nalezy uwzglednic
ich koszt.

Suplementy diety a doping

Sportowcy podlegajacy kontrolom antydopingowym
w ramach krajowych i miedzynarodowych programéw
powinni zachowac szczeg6lng ostroznosc, jezeli chodzi
0 stosowanie suplementéw diety.

Niektdre suplementy s przygotowywane w
niehigienicznych warunkach i moga zawiera¢
toksyny powodujace problemy zotadkowo-jelitowe.
Inne nie zawieraja sktadnikéw — zwtaszcza tych
drogich — podanych na etykietce. Zanieczyszczenie
suplementdw diety substancjami, z powodu
ktérych sportowiec moze nie przejs¢ kontroli
antydopingowej, jest szeroko rozpowszechnione —
z niektérych sondazy wynika, Ze az jeden na cztery
suplementy moze spowodowac pozytywny wynik
kontroli. Te zabronione zwigzki chemiczne nie s3
podawane na etykiecie, wiec sportowiec nawet
nie podejrzewa, ze znajdujg sie one w danym
suplemencie.

Aktualnie nie ma zadnych gwarandji co do
azystosci obecnych w handlu suplementéw. Jedyne

rozwiazanie dajace catkowita pewnosc to unikanie
suplementéw w ogdle, ale wielu sportowcéw nie
chce przyjac tej rady. Rozsadny sportowiec, przed
podjeciem decyzji o stosowaniu suplementu, woli
sie upewnic, ze istnieja wazne przestanki dla jego
zazywania oraz bardzo niskie ryzyko niekorzystnego
wptywu na kontrole antydopingowa.

Nie istnieja dowody na to, aby prohormony
takie jak androstenedion i norandrostenedion byty
skuteczne w zwiekszaniu masy miesniowej lub sity.
Prohormony te s3 reklamowane jako produkt dla
sportowcéw i mozna je bez trudu naby¢ w sklepie
i w sprzedazy internetowej, ale skutkuja one
ujemnymi konsekwencjami dla zdrowia oraz
pozytywnym wynikiem kontroli.

Wiele ziotowych preparatéw uzupetniajacych
reklamuje sie jako substancje podwyzszajace poziom
testosteronu i w zwigzku z tym wykazujace dziatanie
anaboliczne. Wsr6d nich znajduja sie: buzdyganek
naziemny; chryzyna; indol-3-karbinol; palma
sabatowa; gamma-oryzanol; johimbina; sarsaparilla;
mumio. Wszystkie te hasta reklamowe opieraja sie na
badaniach laboratoryjnych, nie dowiedziono jednak,
aby ktdrakolwiek z tych substancji byfa skuteczna
dla cztowieka. Sportowcéw ostrzega sie przed
stosowaniem preparatw uzupetniajacych.

Sportowcy muszg miec swiadomosc,

ze obowigzuje ich zasada Scistej
odpowiedzialnosci — oni sami s3
odpowiedzialni za wszystko, co jedz3 i pija.
Niewiedza nie jest uznawana za wystarczajace
usprawiedliwienie pozytywnego wyniku
kontroli antydopingowej.

0 wszystkie preparaty uzupetniajace pytaj
lekarza lub specjaliste z dziedziny zywienia
sportowcow. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, zrezygnuj z ich przyjmowania.
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Specjalne potrzeby dotyczace sportéw

sitowych i biegowych

Kwestie treningowe

(Celem wielu sportowcow uprawiajacych

sporty sitowe i biegowe jest zwiekszenie masy
miesniowej i sity poprzez specjalnie opracowane
programy treningu oporowego. W wiekszosci
przypadkéw sportowcy i s3 przekonani, ze

ich strategia zywieniowa powinna opierac sie
na duzym spozyciu biatka. W rzeczywistosci
brak dowoddw na to, by bardzo wysokie
spozycie biatka (> 2 g na kg masy ciata)

byto konieczne czy wrecz korzystne w celu
optymalizacji wynikéw treningu oporowego.
Mozliwe, ze najlepsze wyniki uzyskuje sie dzieki
wzmocnionym strategiom regeneragji, takim jak
dostarczanie Zrodfa biatka i weglowodanéw tuz
przed i po ¢wiczeniach.

Wielu sportowcdw uprawiajacych sporty

sitowe i biegowe zapomina o przyniesieniu
butelki z napojem na trening. Jednak najlepiej
jest ¢wiczy¢, gdy organizm sportowca jest
nawodniony i zaopatrzony w wystarczajaca
ilo$¢ energii. Uzupetnianie energii za pomoca
napoju izotonicznego pomaga sportowcowi

w utrzymaniu odpowiedniej techniki podczas
zawoddw podnoszenia ciezaréw lub treningu, az
do samego korica dtugiej sesji.

Istnieje wiele suplementéw diety
reklamowanych jako sprzyjajace regeneradji,
zwiekszajace mase miesni, zmniejszajace
tkanke ttuszczowa oraz poprawiajace forme. Te
hasta reklamowe s atrakcyjne dla wszystkich
sportowcow, ale wydaje sie, ze szczegdlnie
trafiaja do sportowcéw z kregéw kulturystyki

i treningu sitowego. Wielu sportowcéw nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze hasta reklamujace
wiekszos¢ tych produktéw nie sg poparte
badaniami lub sa wyolbrzymione i ze branza ta
jest stabo uregulowana.

Kwestie zwigzane z zawodami
® Wiekszos¢ zawoddw sprinterskich rozgrywa sie

w krdtkim czasie, ktéry ma minimalny wptyw na
poziom ptyndw i weglowodandw w organizmie.
Jednak wspdtzawodnictwo wymaga nieraz od
sportowca udziatu w serii eliminacji, potfinatow
i finatéw lub dtugich przerw miedzy rundami
imprezy na otwartym powietrzu lub zawodéw
obejmujacych wiele dyscyplin. W zwigzku z tym
niezbedne sg specjalne strategie odzywiania
umozliwiajace regeneracje miedzy wystepami
lub odpowiednia gospodarke poziomem ptynu

i energii w ciaqu dtugiego dnia.

Strategie odzywiania dla sportowcow
uprawiajacych sporty sitowe
® Kluczowym elementem planu majacego na

celu zwigkszenie wielkosci i sity migéni jest
dowéz odpowiedniej ilosci energii. Energie
nalezy dostarczac zaréwno w postaci zywnosci
bogatej w weglowodany zapewniajace paliwo
do treningu, jak tez w formie zywnosci bogatej
w biatko i substancje odzywcze zapewniajace
budulec dla wynikéw treningu?.

Najnowsze dowody wykazuja, ze najlepsze

dla réwnowagi biatkowej efekty uzyskuje sie
poprzez spozycie tuz po treningu oporowym
positku lub przekaski stanowiacej dobre Zrédto
biatka i weglowodandw. By¢ moze warto tez
spozyc takq ,przekaske regeneracyjng”tuz przed
¢wiczeniami.

Kilka preparatow uzupetniajacych i odzywek dla
sportowcéw ma niezwykle korzystny wptyw na
program treningowy i program przygotowania
do zawoddw. Wazne jest, aby sportowiec zasiegat
aktualnych i niezaleznych porad od spegjalisty
do spraw zywienia sportowcow aby te produkty
rozpoznac i dowiedziec sie jak je dostosowac do
aktualnego programu sportowca, jego budzetu
oraz pozadanej formy.

® W dniu zawoddw sportowiec powinien spozy¢
dogodny positek zalecany przed wystepami i
zorganizowac odpowiednie napoje bogate w
weglowodany oraz lekkie przekaski zapewniajace
energie i nawodnienie miedzy wystepami lub
rundami w programie obejmujacym wiele
dyscyplin.

Strategie odzywiania zapewniajace
wysokie zaopatrzenie w energie

® 7wykle skuteczniejsze jest czestsze spozywanie
positkdw w ciggu dnia —
na przyktad w serii 5-9 positkow i przekasek —
niz zwiekszenie wielkosci porcji positkéw

® Napoje takie jak koktajle owocowe, odzywki
w plynie oraz wzbogacone koktajle mleczne
i soki moga stanowi¢ znaczne Zrédto energii
i substangji odzywczych — szybkich i fatwych
do spozycia i zwigzanych z mniejszym ryzykiem
dyskomfortu zotadkowo-jelitowego, niz
pokarmy gabarytowe?

® Stodycze i specjalistyczne produkty dla
sportowcéw (napoje, batony) moga
stanowic bardziej skoncentrowana
postac weglowodandw i innych substangji
odzywezych, co jest szczegdlnie przydatne przy
wysokim zapotrzebowaniu na energie

® W okresleniu pdr pracowitego dnia, ktére nie sg
odpowiednio wykorzystywane do uzupetniania
energii poméoc moze ewidencja positkow.
Sportowiec powinien wykazac
sie pomystowoscia
i dobrym planowaniem,
organizujac sobie zestaw wygodnych
przekasek i napojow, ktére moze
przez caty dzieri zabierac ze sobg
w droge.

Zestawy pokarmow dostarczajace
weglowodanéw i biatko

® Ptatki Sniadaniowe z mlekiem
® Kanapki z migsem, serem lub jajkiem
@ Mieso/ryba/kurczak z woka z ryzem
lub makaronem
@ Koktajle owocowe lub odzywki w ptynie
® Owoce i jogurt
@ Mieszanki suszonych owocow i orzechow

(



';?P

Specjalne potrzeby dotyczace
sportow wytrzymatosciowych

Kwestie treningowe

Wymagajacy program treningu wytrzymatosciowego
zwykle wiaze sie z ¢wiczeniami odbywanymi raz lub
dwa razy dziennie. Nieodpowiednie uzupetnianie
potrzeb energetycznych prowadzi do zmeczenia

i nieefektywnego treningu.

Niski poziom tkanki ttuszczowej moze korzystnie
wptyna¢ na forme i dla niektérych sportowcéw
stanowi on cel, do ktdrego daza wrecz obsesyjnie.
Surowe ograniczenie odnosnie zaspokojenia potrzeb
energetycznych oraz réznorodnosci diety moga
prowadzi¢ do przewlektego zmeczenia, gorszej
formy, niedoboréw sktadnikéw odzywczych,
zachwiania rownowagi hormonalnej oraz zaburzen
w odzywianiu.

Dtugotrwate i bardzo intensywne ¢wiczenia
prowadza do intensywnego pocenia sie, zwfaszcza
W goracy dzien.

Zapotrzebowanie na biatko, witaminy i sktadniki
mineralne moze réwniez wzrastac przy wysokim
obcigzeniu ¢wiczeniami.

Kwestie zwigzane z zawodami

Gtéwne czynniki wywotujace zmeczenie w trakcie
zawoddw to wyczerpanie zasobdw energetycznych
(weglowodandw) i odwodnienie. Aby ograniczyc ich
wystepowanie, wazne sg strategie przyjmowania
pokarmu przed, w trakcie oraz po imprezie.

Zawody s3 czesto organizowane w wielu etapach lub
w postaci serii eliminadji i finatéw. Dla wytonienia
ostatecznego zwyciezcy istotna jest regeneragja
miedzy sesjami.

Strategie zywieniowe dla sportowcow

uprawiajacych sporty wytrzymatosciowe

Aby osiggnac zatozone cele spozycia weglowodan6w

pokrywajace zapotrzebowanie na energie w trakcie

treningu i regeneradji, positki i przekaski powinny

opierac sie na pokarmach bogatych w weglowodany.
® (hleb i produkty maczne

® Ryz, makaron, kluski i inne produkty zbozowe
® Ptatki $niadaniowe

® Qwoce

® Bogate w skrobie warzywa i rosliny straczkowe
® Nabiat smakowy (np. jogurt)

® Stodycze i stodkie napoje

Produkty weglowodanowe bogate w skfadniki
odzywcze oraz uwzglednienie w positkach
produktéw i warzyw bogatych w biatka pomoze
zrdwnowazy¢ potrzeby energetyczne z innymi celami
odzywiania. Stodycze i stodkie napoje stanowia
skoncentrowang posta¢ weglowodandw, szczegdlnie
przydatng przy wysokim zapotrzebowaniu na energie
lub w sytuacjach gdy spozywanie duzych ilosci
zywnosci jest niepraktyczne.

Sportowcy uprawiajacy sporty wytrzymatosciowe,
wykazujacy bardzo wysokie zapotrzebowanie na
energie, moga uznac za przydatne rozbicie swojej
dziennej racji pokarmowej na serie kilku positkow
i przekasek. Napoje dostarczajace weglowodanéw
(napoje izotoniczne, napoje gazowane, soki, koktajle
owocowe oraz mleczne) réwniez stanowig wygodny
sposob na uzupetnienie energii.

Do kluczowych strategii zmierzajacych do
osiggniecia Izejszej i szczuplejszej sylwetki naleza
dieta niskottuszczowa oraz zwrdcenie uwagi na
wielkos¢ pordji (patrz sekcja 12). Przekaski podane
w dobrym momencie pomagaja unikna¢ uczucia
gtodu i strat energii w ciagu dnia oraz przejadania sie
podczas kolejnego positku.

Uzupetnianie energii i ptyndw stanowi kluczowa
kwestie podczas wigkszosci zawoddw i sportowcy
powinni przygotowac sie do wspétzawodnictwa
gromadzac zapasy energii w dniu/dniach
poprzedzajacych impreze oraz dbajac o wasciwe
nawodnienie organizmu. W przypadku zawodéw
trwajacych ponad 90-120 minut, wielu sportowcéw
zwieksza poziom weglowodandw w organizmie,
stopniowo skracajac trening i zwiekszajac spozycie

weglowodandw przez 2-3 dni przed wyscigiem.

Ostatni positek przed wystepem to ostatnia
mozliwo$¢ uzupetnienia energii i ptynéw, w zwigzku
ztym wybrane potrawy powinny by¢ oparte na
positkach bogatych w weglowodany. Idealna
wielko$¢ porgji oraz rodzaj positku i napojow,

a takze moment spozycia ostatniego positku przed
wystepem s dla kazdego sportowca inne i nalezy je
dopracowac doswiadczalnie, aby unikna¢ zaburzen
zofadkowo-jelitowych w trakcie imprezy.

Podczas dtugich imprez moze wystapi¢ potrzeba
i mozliwos¢ uzupetnienia poziomu energii
i ptyndw “w biegu”. Napoje izotoniczne zapewniaja
odpowiednia rownowage miedzy ptynamia
weglowodanami, pozwalajac na osiggniecie obu
tych celdw. Sq opracowane w taki sposdb, by dobrze
smakowaty i zachecaty do spozycia. Kazdy sportowiec
powinien opracowac wiasny plan spozycia pfynow
w oparciu o spodziewane ubytki z potu oraz ocene
ilosci, ktdra nalezy uzupetnic. Spozycie ptynéw
nie powinno przekracza¢ ubytkéw wystepujacych
poprzez pocenie sie.. W trakcie bardzo dtugich
imprez, batoniki energetyczne, zele oraz codzienne
produkty zawierajace weglowodany stanowia
dodatkowe Zrddto weglowodandw i zapewniaja
ich réznorodnos¢ i urozmaicenie.. Zwykle zaleca sie
dostarcza¢ ~ 20-60 g weglowodandw na godzine,
ale nalezy te wartos¢ dopasowac do indywidualnych
potrzeb i doswiadczenia. Strategie na dzien
wyscigow nalezy wyprébowac podczas treningu,
zaréwno po to, aby poprawi¢ wyniki treningu, jak tez
by doprecyzowac plan na zawody.

Po wyscigu lub ¢wiczeniach, sportowiec powinien
€0 zjes¢ i wypic, aby wspomdc szybka regeneracje.
Dogodna opcje stanowig lekkie i wygodne przekaski
az do przywrdcenia normalnych positkdw (pomysty
mozesz zaczerpna( z rozdziatu na temat sportow
druzynowych).

Propozycje pokarmu bogatego
w weglowodany jako zrédta energii na
wyscigi 30 g weglowodandéw dostarcza:

© 400-500 ml napoju izotonicznego

® 250 ml wygazowanego napoju gazowanego
® ~1 paczka zelu dla sportowcow

® ~ 3 batonika energetycznego

® 1 duzy lub 2 mate banany

® 1 gruba kromka chleba z dzemem/miodem
® 35-40 g cukierkéw/czekoladek

Pamietaj tez o zapotrzebowaniu
na ptyny!
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Specjalne potrzeby dotyczace
sportow druzynowych

wyksztatci¢ w nich umiejetnosci prowadzenia
gospodarstwa domowego i odzywiania sie, ktre

weglowodany i biatko oraz nawodnienie po
spotkaniach umozliwig skuteczng regeneracje

Kwestie szkoleniowe
® Wiele sportow druzynowych uprawianych jest

Kwestie dotyczace meczow
® Rozgrywki moga mie¢ charakter cotygodniowych
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sezonowo. Jesli chodzi o kwestie rekreacyjne,
przerwa miedzy sezonami moze by¢ dtuga, gracze
«zesto traca forme i tyja w wyniku zaprzestania
¢wiczen i niewtasciwego odzywiania. Moze do
tego dojsc takze w trakcie sezonu, np. w przypadku
kontuzji. W najbardziej elitarnych druzynach
gracze trenuja caty rok, a przerwa miedzy
sezonami jest bardzo krdtka.

® Uzupetnianie energii jest waznym elementem

regeneracji miedzy poszczegélnymi meczami
oraz po zespotowych i indywidualnych
treningach miedzy meczami. Tradycyjnie wielu
zawodnikow w sportach druzynowych pamieta

0 uzupenianiu energii wytacznie w dniu przed
meczem lub podczas positku przed dang impreza.
Jednak dzienne zapotrzehowanie zwiazane z
treningiem najlepiej jest zaspokajac poprzez state
uzupetnianie energii w odpowiedni sposéb.

® Budowa ciata ma duze znaczenie z punktu

widzenia niektdrych przepiséw sportowych lub
pozydji w danych przepisach. Wielu graczy w
druzynach sportowych ma specjalne potrzeby
zywieniowe dostosowane do treningdw
oporowych lub umozliwiajace szybki wzrost.
(zesto podkresla sie potrzebe spozywania biatka,
jednak prawdopodobnie jeszcze wazniejsze jest
catkowite zaspokojenie potrzeb energetycznych
oraz odpowiednie dopasowanie godzin positkéw/
przekasek do godzin trening6w.

® Na duzy ubytek ptynéw w sportach druzynowych

(zesto nie zwraca sie uwagi lub wrecz promuje sie
go jako spos6b na utrate wagi i, zahartowanie”
graczy. Ciezki wysitek fizyczny powoduje utrate
duzych ilosci wody w wyniku pocenia sie, nawet
przy zimnej pogodzie, a szczegdlng uwage

nalezy zwréci¢ na mecze rozgrywane w wysokich
temperaturach lub rozgrywki, w ktdrych zawodnicy
maja na sobie grubg odziez lub ochraniacze.

spotkan ligowych lub turnieju, w ktérym mecze
odbywaja sie codziennie lub co kilka dni. Nalezy
wziag¢ pod uwage, ze potrzeby zawodnikéw w
zakresie regeneracji roznia sie w zaleznosci od
harmonogramu rozgrywek.

® Wyczerpywanie si¢ zapasow energii moze hy¢
problemem w przypadku meczéw druzynowych
trwajacych dtuzej niz 60 minut, zwtaszcza w
przypadku duzo przemieszczajacych sie graczy.
Wykazano, ze strategie przyjmowania duzych
ilosci weglowodanéw — zuzytkowanie zapaséw
energii przed meczem oraz uzupetnianie
weglowodandw w czasie meczu — pozwalaja
na poprawe wynikéw w grach druzynowych.
Strategie nawodnienia s rowniez wazne
dla zapewnienia optymalnej formy. Lepsze
odzywianie zawodnikéw rozgrywajacych mecz
nie tylko pozwoli im biegac dalej i szybciej w
drugiej potowie spotkania, ale moze réwniez
poméc w utrzymaniu techniki i umiejetnosci
wiasciwego osadu wtedy, kiedy zawodnicy
zwykle zaczynaja sie meczy¢. Mecze s3 czesto
wygrywane lub przegrywane w ostatnich
minutach, a zmeczeni gracze s bardziej
zagrozeni kontuzjami.

Strategie odzywiania dla zawodnikow
w sportach druzynowych
Zawodnicy w sportach druzynowych moga stosowac
strategie zywieniowe dostosowane do uprawiania
sportéw wytrzymatosciowych; powinni dobrze sie
odzywiac i utrzymywac aktywnos¢ przez caty rok.
Pomdc moze tez stosowanie nastepujacych strategii:
® W wielu sportach zespotowych druzyna
utrzymuje duza grupe mtodych graczy przybytych
4prosto zdomu”. Dobra strategia druzynowa jest
organizowanie mtodym sportowcom szkolen
w zakresie gotowania i zakupow tak, aby

pozwola im na osiagniecie petni potencjatu w
grze. Sportowcom, ktdrzy po raz pierwszy maja
sami zajmowac sie domem, moze by¢ trudno
pogodzi¢ obowiazki wobec druzyny z zajeciami
w pracy lub szkole. Wiele ksigzek kucharskich

dla sportowcéw zawiera przepisy na szybkie i
odzywcze potrawy dostosowane do szczeg6inych
potrzeb sportu.

® Jedzenie przed imprezg to dobra okazja do

tego, aby druzyna zjadta wspélny positek, co
zapewni dobre odzywienie graczy przed samym
spotkaniem, umozliwi poprawe morale i pozwoli
na ostateczne omdwienie taktyki. Pomysty na
positki organizowane przed impreza znajduja

sie w sekji dotyczacej sportow zimowych. Takie
positki najlepiej organizowac w formie bufetu,
tak aby kazdy cztonek druzyny mogt sam wybrac¢
potrawy, ktdre najbardziej lubi albo ktdrych
potrzebuje.

® Gracze w rozgrywkach druzynowych maja

wiele réznych mozliwosci uzupetnienia energii

i nawodnienia — na przyktad w czasie przerw
rozdzielajacych kwarty albo potowy spotkania,

W (zasie przerw na zmiang zawodnikéw oraz
innych krétkich przerw. Niektdre przepisy
pozwalaja nawet trenerom na przynoszenie
zawodnikom napojéw na boisku w trakcie przerw
w grze. Dla kazdej druzyny nalezy opracowac
kreatywny plan w tym zakresie.

@ Regeneracja po treningu lub po grze jest kolejng

dobrg okazja do odzywienia druzyny.

W spotkaniach, ktére odbywaja sie po zawodach
druzynowych, duza role odgrywa alkohol,
jednak nalezy odradzac jego spozywanie —
alkohol powinien by¢ konsumowany wytacznie
zumiarem i dopiero po osiggnieciu celow
zywieniowych zwigzanych z regeneracja.
Przekaski i lekkie positki zawierajace odzywcze

graczom $wietujacym zwyciestwo lub
opfakujacym porazke.

Pomysty na przekaski umozliwiajace
regeneracje po wysitku

® Kazda z ponizszych opcji dostarcza ~ 50 g
weglowodandw i jest wartosciowym Zrédtem
biatek i innych substanji odzywczych:
250-350 ml koktajlu owocowego lub odzywki
w ptynie

® 60 g (1-2 szklanki) ptatkdw $niadaniowych +
mleko + T owoc

@ 200 g jogurtu + pfatki $niadaniowe/batonik
$niadaniowy

® 1 porcja kanapek lub butek z wedlina/serem
i satatka + 250 ml soku owocowego

© 150 g pizzy na grubym ciescie — dodatki: chude
migso, warzywa, nie przesadzac z serem

® 60 g batonik energetyczny + 250 ml napdj

izotoniczny




Specjalne potrzeby dotyczace
sportoéw zimowych

(

Kwestie dotyczace szkolen i zawodow zapotrzebowania na energie i na ptyny w monitorowac poziom ptynéw w organizmie

® Sporty zimowe obejmuja szeroka game imprez
— konkursy wytrzymatosciowe (takie jak biegi
narciarskie), sporty druzynowe (jak hokej
na lodzie), sporty biegowe (jak tyzwiarstwo
szybkie) oraz sporty, w ktorych istotna jest waga
zawodnika (takie jak tyzwiarstwo figurowe).
W wiekszosci przypadkéw najwazniejsze
potrzeby zywieniowe uzaleznione s od
fizjologicznych wiasciwosci danej dyscypliny
i zostaty opisane na poprzednich stronach
niniejszego opracowania.

® Dodatkowe kwestie istotne dla zawodnikéw
uprawiajacych sporty zimowe to szczegélne
potrzeby wynikajace z warunkéw, w jakich
sporty te sg czesto uprawiane — skrajnie niskie
temperatury i duza wysokos¢ bezwzgledna.

Szczegolne kwestie dotyczace uprawiania
sportu w zimnych klimatach

® W niskich temperaturach wielu sportowcéw
zapomina 0 zapotrzebowaniu organizméw na
ptyny, wychodzac z zatozenia, ze beda sie bardzo
mato pocic. Utrata ptyndw wynikajaca z pocenia
sie moze byc jednak znaczna w przypadku
dyscyplin wysitkowych, zaréwno gdy konkurs
trwa dtugo, jak i gdy odbywa sie z przerwami.
Moze to doprowadzi¢ do pewnego spadku formy,
zwiaszcza jezeli takie podejscie prezentowane
jest przez kilka treningéw pod rzad. Sportowcy
uprawiajacy dyscypliny wysitkowe powinni
monitorowac poziom ptynéw w organizmie
(patrz sekcja 6) podczas szkolen i konkurséw,
tak aby kontrolowac swoje zapotrzebowanie
na ptyny i wiedzie¢, czy jest ono odpowiednio
spetniane.

@ Spozywanie ptynéw w czasie wysitku pozwala
na uzupetnianie energii — na przyktad napoje
sportowe zawierajace 6-8% weglowodandw
zazwyczaj pozwalaja na jednoczesne spetnienie

przypadku sportéw uprawianych przy cieptej
pogodzie. W niskich temperaturach natomiast
zapotrzebowanie na energie bedzie takie
samo, jak w przypadku tego samego sportu
uprawianego przy ciepfej pogodzie, jednak
zapotrzehowanie na ptyny bedzie nizsze. Dlatego
tez wielu sportowcéw uzupetnia energie,
stosujac bardziej skoncentrowane napoje
weglowodanowe — czasem nawet o stezeniu
do 25% — lub dodajac do swojego menu zele
weglowodanowe i pokarmy state podczas
imprezy sportowej. Eksperymenty zywieniowe
w czasie treningéw pozwola zawodnikowi na
przygotowanie skutecznego programu w dniu
zawodow.

® Poruszanie sie na $niegu i lodzie jest trudniejsze
niz po ziemi; wieksze jest tez ryzyko kontuzji
i wypadkéw. Badania wskazuja, ze zmeczony
sportowiec jest bardziej narazony na takie
problemy. Osoby uprawiajace sporty zimowe
powinny aktywnie dbac o utrzymywanie
whasciwego poziomu energii i pfyndw w
organizmie w czasie dtugotrwatego wysitku lub
intensywnych treningéw. Poniewaz treningi
czesto odbywaja sie z dala od duzych osrodkéw
miejskich, trzeba wykazac sie kreatywnoscia,
aby zapewni¢ odpowiednie zapasy pozywienia
i ptyndw na czas ¢wiczen oraz po nich, zeby
umozliwi¢ szybka regeneracje.

Szczegolne kwestie dotyczace uprawiania
sportéw na umiarkowanej wysokosci

@ Suche i chtodne warunki pogodowe na
umiarkowanej wysokosci moga spowodowac
szybsza utrate wody w trakcie oddychania.
Moze to doprowadzi¢ do znacznie wiekszej
utraty ptynéw w poréwnaniu z uprawianiem
sportu na poziomie morza. Osoby uprawiajace
sporty zimowe powinny szczegdlnie starannie

w ciaqu dnia i w czasie treningow
organizowanych na wiekszej niz zazwyczaj
wysokosci. Moze zaj$¢ koniecznos¢ modyfikacji
zwyczajow zywieniowych sportowca w zakresie
przyjmowania napojow, tak aby wyrdwnac
straty ptyndw.

® W czasie ¢wiczeri na wysokos$ci wzrasta spalanie

weglowodandw; dlatego wazne jest stosowanie
bardziej agresywnych strategii uzupetniania
energii w trakcie ¢wiczen i w ciggu catego dnia.

® Poniewaz ¢wiczenia na wiekszej niz zwykle

wysokosci moga spowodowac w czasie wysitku
niedostatek tlenu w organizmie, a co za tym idzie
reakcje w postaci wzrostu poziomu erytropoezy
(wytwarzania czerwonych krwinek), zawodnik
powinien dbac o to, aby jego dieta byta bogata w
owoce zawierajace przeciwutleniacze, warzywa i
zywnos¢ o duzej zawartosci zelaza.

® Qwoce i desery owocowe
® Deser zryzu z mlekiem

* Dieta o niskiej zawartosci btonnika lub
thuszczu moze poméc w zmniejszeniu
ryzyka problemow zotadkowo-jelitowych u
zawodnikow o delikatnym zotadku

Pomysty na positki o duzej zawartosci
weglowodanéw przed zawodami*

Sniadanie

® Ptatki $niadaniowe i mleko, owoce — Swieze lub
konserwowe

® Tosty z dzemem/miodem

® Nalesniki z syropem

® Jogurt owocowy

® Pieczona fasola lub spaghetti z puszki na
tostach

® Odzywka w ptynie lub koktajl owocowy

Obiad i kolacja

@ Potrawy z ryzu - risotto, smazony ryz, paella

® Makaron z lekkim sosem

® (Chleb, w tym butki i kanapki

Pokarmy bogate w zelazo

® Nalezy spozywac umiarkowane ilosci
czerwonego miesa (dobre przyswajanie zelaza)
— 3-5 positkdw tygodniowo

® Na sniadanie jes¢ produkty zbozowe o duzej
zawartosci zelaza, takie jak ptatki Sniadaniowe

® Nalezy faczyc roslinne i bezmigsne Zrodfa
zelaza (np. rodliny straczkowe, zboza, jajka,
warzywa zielone) z czynnikami odzywezymi
utatwiajacymi przyswajanie zelaza.
To m.in. witamina Ci czynnik znajdujacy sie
w czerwonym miesie/rybach/miesie kurzym.
Przyktadem wtasciwego doboru diety bytby
sok owocowy, owoce i pfatki sniadaniowe lub
chili con carne (mieso i fasola).




Specjalne potrzeby dotyczace sportéw,
w ktérych istotna jest waga zawodnika

Kwestie szkoleniowe

Najwazniejsza kwestia zywieniowa dla wielu
sportowc6w jest zmniejszenie wagi ciafa i poziomu
tkanki thuszczowej. Mata waga i niski poziom tkanki
thuszczowej czesto pozwalaja na poprawe wynikow.
W innych sportach ocenianych subiektywnie

(np. gimnastyka, skoki do wody, kulturystyka)
zawodnik szczupty i wysportowany lepiej wypada
pod wzgledem estetycznym. Chociaz w wielu
dyscyplinach sportowych wymaga sie okreslonego
typu budowy i uksztattowania ciata, kazdy zawodnik
powinien wyznaczac sobie realistyczne cele w
stosowanych przez siebie programach odchudzania
i redukgji tkanki thuszczowej.

Problemy pojawiaja sie w przypadku sportowcéw,
ktdrych treningi nie zaktadaja bardzo wysitkowych
¢wiczen — na przyktad zawodnikéw, ktorzy odbywaja
dtugotrwate treningi majace na celu rozwijanie
umiejetnosci i zwinnosci. Trudniej jest wytworzy¢
niedobdr energii konieczny do zmniejszenia
masy ciafa i poziomu tkanki ttuszczowej, kiedy
podstawowe zapotrzebowanie na energie jest niskie
lub umiarkowane.

@ Restrykcyjne diety i diety bedace wynikiem
chwilowej mody moga doprowadzi¢ do
odwodnienia i wyczerpania zasobéw energii,
co wptywa negatywnie na wyniki w czasie
treningu i zwieksza ryzyko kontuzji i wypadkow,
a nie pomaga w skutecznym pozbyciu sie tkanki
thuszczowe;.

Kwestie dotyczace zawodow

W wielu sportach walki (boks, zapasy, sztuki walki),
niektdrych sportach sitowych (podnoszenie cigzaréw)
oraz w wioslarstwie wagi lekkiej zawodnicy dzieleni
53 na kategorie wagowe, tak aby konkurencja
rozgrywata sie miedzy zawodnikami

0 por6wnywalnym rozmiarze i mozliwosciach.

W przypadku takich dyscyplin zawodnicy zazwyczaj

prébuja schudna¢ w dniach poprzedzajacych zawody
(i zwiazane z nimi wazenie), tak aby zakwalifikowac
sie do nizszej kategorii wagowej, niz ta wynikajaca
zich normalnej masy, i tym samym zyskac przewage
nad drobniejszym przeciwnikiem. Intensywne
strategie  likwidacji wagi” narazaja zawodnika na
ryzyko zdrowotne i zawodowe zwigzane

z odwodnieniem, wyczerpaniem zapaséw energii,
spozyciem niewystarczajacej ilosci sktadnikow
odzywczych i stresem psychicznym.

Strategie dla zawodnikéw uprawiajacych
dyscypliny, w ktorych istotna role
odgrywa waga

Zawodnicy moga skorzystac z porad eksperta,
na przyktad dietetyka sportowego, co pomoze
im wyznaczac sobie realistyczne cele w zakresie
obnizenia masy ciata i zmniejszenia poziomu
tkanki ttuszczowej i opracowac odpowiednia,
dtugoterminowa diete.

Zawodnik uprawiajacy sport oparty na zrecznosci
powinien poprosic trenera o wprowadzenie ¢wiczen
w postaci aerobiku, ktdre pozwola na zwiekszenie
wydatku energii bez szkody dla podstawowego
treningu. MoZe to wymagac zmiany trybu zycia, tak
aby zwiekszy¢ poziom wysitku lub aktywnosci
W cigqu dnia.

Zawodnicy uprawiajacy dyscypliny, w ktorych
stosowane s3 kategorie wagowe powinni
zdecydowac sie na kategorie zblizong do ich
wagi w czasie treningu, tak aby mogli sie do niej
zakwalifikowac za pomoca bezpiecznej i zdrowej
diety. ,Dostrajanie” sie do kategorii wagowej tuz
przed zawodami nie powinno przekraczac 1-2% masy
ciata ani obejmowac dziatan ekstremalnych, takich
jak odwodnienie czy rezygnacja z positkéw.

® Zawodnicy uprawiajacy dyscypliny, w ktdrych
istotna jest masa ciata moga by¢ narazeni
na zaburzenia odzywiania bardziej niz inni
sportowcy lub ludzie nieuprawiajacy sportu.
Zawodnicy, u ktorych wystepuja pierwsze
oznaki takich probleméw powinni by¢
natychmiast kierowani do specjalistéw
w druzynie.

Strategie pozwalajace na utrzymanie

formy i szczuptej sylwetki

® Nalezy dobrze dobierac porcje positkéw, tak aby
nie przejadac sie z powodu niewtasciwej oceny
swojego apetytu

® Nalezy dobrze dobierac przekaski miedzy
positkami, aby utrzymac odpowiedni poziom
energii w czasie treningéw oraz uniknac zbyt
duzego uczucia gtodu. Nie nalezy jednak
podjadac, tak dla zabawy, ani dla poprawy
samopoczucia. Przekaska nie musi by¢
dodatkowym positkiem — jako przekaske
mozna czesto zjes¢ czes¢ gtéwnego positku
odfozona na pézniej.

® Przy doborze i przygotowywaniu positkow
nalezy wybiera¢ Zzywnos¢ o niskiej zawartosci
thuszczu
Positki i przekaski powinny by¢ bardziej sycace
przez dodanie do nich duzej iloéci satatek
i warzyw, zwiekszenie zawartosci btonnika
i spozywanie weglowodandw o niskim
indeksie glikemicznym.

® Rejestrowanie positkéw pomoze w okresleniu
roznic miedzy optymalng a faktyczng dieta
sportowca. Wiele os6b jest nieSwiadomych
swoich zwyczajow, ktére przeszkadzaja im
w osiggnieciu celow zwigzanych z dieta.

(

Przyktady pokarméw o niskim indeksie

glikemicznym w diecie:

@ Na $niadanie pfatki owsiane (owsianka lub
niskottuszczowe miisli) zamiast ptatkow
kukurydzianych

@ Zamiast chleba biatego i razowego, pieczywo
petnoziarniste i wieloziarniste

® Do duszonych migs i makaronéw dodawaj
rosliny straczkowe i soczewice

® Jako przekaska postuzy ci jogurt smakowy

® 7amiast duszonych ziemniakéw zjedz makaron
al dente lub kasze gryczang




Specjalne potrzeby

sportowcow w podrozy

Wiekszos¢ najwyzszej klasy sportowcéw to

wytrawni podréznicy uczestniczacy w zawodach

lub specjalistycznych treningach z dala od domu. W
wielu sportach druzynowych zawody na wysokim
szczeblu s3 organizowane w ligach krajowych lub
regionalnych, co wymaga dojazdéw na mecze raz lub
dwa razy w tygodniu. (zeste podréze moga sprawic
wiele probleméw:

® Podréze stanowig zaktdcenie codziennego
programu szkoleniowego i stylu zycia

® 7miany klimatu i $rodowiska powodujace zmiany
potrzeb zywieniowych

® Radykalna zmiana strefy czasowej (jetlag)

© 7miany dostepnosci zywnosci, w tym
niedostepnos¢ waznych i znajomych pokarméw

® Zawodnicy s3 skazani na diete hotelowa
i restauracyjng oraz na pokarmy
przygotowywane na wynos i nie maja dostepu
do domowej kuchni

® Kontakt z nowym pozywieniem i nieznana
kulturg kulinarng

® Pokusy zwigzane z ofertami, jesz, ile chcesz”
w stotéwkach w osrodkach dla sportowcow

® Ryzyko powikfan zofadkowo-jelitowych
w wyniku kontaktu z jedzeniem i woda
niespetniajacymi wymogdw higieny

® Ekscytacja i brak koncentracji z uwagi na
przebywanie w nowym srodowisku

Aby jes¢ dobrze w podroézy nalezy:

1. Planowa¢ z wyprzedzeniem

Przed podréza przeanalizuj swoje zwyczaje
zywieniowe i dostepno$¢ zywnosci w twoim miejscu
zamieszkania. To moze poméc ci przygotowac
zapasy waznej zywnosci, ktdre zabierzesz w podréz
na wypadek gdyby w miejscu podrézy byty one
niedostepne.

Skontaktuj sie z osobami odpowiedzialnymi za

zywienie w miejscu podrdzy i poinformuj je o swoich
potrzebach zwigzanych z godzinami i sktadnikami
positkow.

® Qpracuj diete na podréz wykorzystujac najlepsze
dostepne sktadniki pozywienia (np. positki w
samolocie, restauracje po drodze), a takze wtasne
przekaski.

Pamigtaj, Ze wymuszona bezczynno$¢ w trakcie
podrézy oznacza, iz twoje potrzeby energetyczne
zmaleja, ale bedziesz miat wiecej okazji do
przyjmowania duzych ilosci energii przez tzw.
,jedzenie z nudéw”. Jedz tylko wtedy, kiedy
naprawde tego potrzebujesz.

Pamigtaj, ze kiedy podrdzujesz do innej
strefy czasowej, powinienes dostosowac swoj
harmonogram zywienia do miejsca podrdzy, kiedy
tylko wyruszysz. Pomoze ci to przestawic swoj
wewnetrzny zegar.

Pamigtaj o trudnej do zauwazenia utracie ptynow,
do ktdrej dochodzi w klimatyzowanych pojazdach
i w samolotach. Przygotuj odpowiedni plan
spozywania napojow, tak aby sie nie odwodnic.

3. Zwracaj uwage na higiene zywnosci i wody
Sprawdz, czy bezpiecznie jest pi¢ wode z lokalnego
ujecia. Jezeli jest to ryzykowne, pij tylko butelkowana
wode i inne napoje albo napoje gorace. Uwazaj na
|6d dodawany do napojow — czesto przygotowuje sie
go z wody miejskiej.

W miejscach, gdzie poziom higieny jest niski,
spozywaj tylko pokarmy z dobrych hoteli lub znanych
restauragji. Nie spozywaj jedzenia kupowanego na
straganach ani bazarach, chociaz moze by¢ to kuszace
Lautentyczne lokalne doswiadczenie kulinarne”.

Spozywaj pokarmy odpowiednio ugotowane,
unikaj satatek i nieobranych owocéw, ktdre byty
w kontakcie z miejscowg woda lub gleba.

4, Dobieraj whasciwe positki z lokalnej

kuchni i uzupetniaj je zywnoscia

o dtugim terminie przydatnosci do

spozycia, ktorg przywioztes z domu
(zesto warto przywiez¢ ze sobg przekaski i ulubiong
zywnos¢, zwaszcza jedli bedziesz dtugo poza
domem, a jedzenie nie jest dostepne w miejscu
podrézy. Pamietaj jednak, ze wiele pafistw nie
pozwala na wwéz Swiezej zywnosci: sprawdz
wczesniej, co mozna przewiez¢ przez granice,
zeby unikna¢ ewentualnej konfiskaty zywnosci na
lotnisku. Nie probuj przemycac jedzenia — mozesz
zostac zawrdcony na granicy.

5. Postepuj roztropnie w restauracjach,
stotéwkach typu ,jesz, ile chcesz”

i przy zamawianiu positkow na

wynos
Twdj plan zywieniowy powinien opierac sie na
potrawach, ktdre normalnie jesz w domu lub na
pokarmach spetniajacych twoje nowe potrzeby
zywieniowe. Nie powinienes jes¢ wszystkiego, co jest
dostepne.

BadZ asertywny i zamawiaj jedzenie dostosowane
do twoich potrzeb - na przyktad potrawy
przygotowywane metodami niskottuszczowymi lub
z dodatkowa porcjg weglowodandw.

Nie krec sie po restauracjach czy stotéwkach
dla zabawy - czesto skutkuje to nieplanowanym i
niepotrzebnym jedzeniem.

® Pamietaj, ze twoje codzienne zwyczaje
zywieniowe prawdopodobnie obejmuja

spozywanie dobrze dobranych przekasek o

odpowiednich godzinach. Jesli w nowym miejscu
odzywiania sie zapewniane sq tylko gtéwne
positki, zadbaj o to, aby w menu znalazty sie
potrawy, ktére mozesz ze sobg zabrac

i spozywac w charakterze przekasek.

Przenosna spizarnia dla sportowca

w podrozy

© Pfatki sniadaniowe i mleko w proszku

® Batoniki zbozowe i Sniadaniowe

® (iastka ryzowe

® Mi6d, dzem, masto orzechowe

® Napoje izotoniczne w proszku i odzywki
W plynie

® Batoniki energetyczne

@ Suszone owoce i orzechy

(




Wyzwania dotyczgce sSrodowiska

Sportowcy trenujq i biorg udziat w zawodach we
wszystkich krajach swiata. Moga zatem napotykac
na réznice miedzy srodowiskiem w domu a
srodowiskiem w miejscu, w ktérym odbywa sie dana
impreza. Sportowiec, ktdry trenuje w zimie w Rosji
lub na srodkowym zachodzie USA musi zmagac

sie z wiatrem, $niegiem i przejmujacym zimnem,
natomiast sportowiec z Arabii Saudyjskiej trenujacy
w $rodku lata moze by¢ narazony na temperatury
rzedu 50°Ci duzg wilgotnos¢. Jednak niezaleznie od
tego sportowcy ucza sie radzic sobie z warunkami
pogodowymi i obecnos¢ na wszystkich treningach
niezaleznie od tego, jak trudna jest pogoda, traktuja
jako kwestie honoru.

Sportowcy muszq czasem brac udziat w zawodach
organizowanych w srodowiskach bardzo rdzniacych
sie od warunkéw, ktdre znaja z domu, co moze wigzac
sie ze szczeg6lnymi wyzwaniami. Kazde wyzwanie
powinno by jednak postrzegane jako okazja.
Mozliwe jest tez odpowiednie dostosowanie strategii
zywieniowych tak, by zawodnik mégt radzi¢ sobie

z ekstremalnymi warunkami pogodowymi.

Szczegodlne kwestie dotyczace cwiczen

w goracym klimacie

Wiekszos¢ sportowcdw z zadowoleniem przyjmuje
mozliwo$¢ wziecia udziatu w treningach i zawodach
w cieptym klimacie, jednak takie warunki moga by¢
wyzwaniem dla wszystkich zawodnikéw, w tym
zwhaszcza dla os6b uprawiajacych sporty druzynowe i
sporty wytrzymatosciowe.

Osobom mieszkajacym zazwyczaj w klimacie
chtodnym przyda sie okres aklimatyzacji do cieptej
pogody przed wzieciem udziatu w waznych
zawodach organizowanych w tropikalnym klimacie.
Tacy zawodnicy powinni tez nabra¢ doswiadczenia
w zakresie cieptych warunkdw pogodowych, tak aby
wiedzieli, jak dostosowac swoje strategie stosowane
na treningach i zawodach oraz zwyczaje dotyczace

przyjmowania napojow i styl zycia w przypadku
nagfej zmiany srodowiska na tropikalne.

Najlepsza aklimatyzacja do wysokich temperatur
to 60-100 minut umiarkowanych ¢wiczen w cieptym
klimacie: wystarczy do tego 10-12 trening6w
odbywanych nie rzadziej niz raz na 2-3 dni.

Sportowcy nieprzyzwyczajeni do cieptej pogody
muszg zrozumie¢, ze ich zwyczaje bedg wymagaty
pewnych zmian:

® Konieczna moze by¢ zmiana rozgrzewki i
noszenie mniejszej liczby ubran, tak aby
przed zawodami zawodnik nie byt narazony
na przegrzanie sie i nadmierne pocenie, ktdre
spowoduje znaczne ubytki wody.

® Potrzebne moga by¢ dodatkowe ptyny, zwtaszcza
chtodne. Przydatne moggq okazac sie izolowane
od ciepta butelki.

® Kaloryczne napoje izotoniczne: zbyt wiele
kalorii moze zaktdcic bilans energetyczny
zawodnika, wiec napoje te muszg stanowic czes¢
catosciowego planu zywieniowego.

Szczegdlne kwestie dotyczace cwiczen
w zimnym klimacie
® Przy zimnej pogodzie wielu sportowcow
zapomina o zapotrzebowaniu na ptyny,
wychodzac z zatozenia, ze przeciez prawie
sie nie pocg. Jednak utrata ptynéw w czasie
intensywnych ¢wiczer moze by¢ znaczna
i moze doprowadzi¢ do spadku formy, zwfaszcza
jezeli takie podejscie stosowane jest przez kilka
trening6w pod rzad. Sportowcy uprawiajacy
dyscypliny wysitkowe powinni monitorowac
poziom ptyndw w organizmie (patrz sekcja
6) podczas szkolen i konkursow, tak aby
kontrolowac swoje zapotrzebowanie na ptyny
i wiedzie, czy jest ono odpowiednio spetniane.
® Spozywanie ptynéw w czasie wysitku pozwala
na uzupetnianie energii — na przyktad napoje
sportowe zawierajace 6-8% weglowodandw

zazwyczaj pozwalaja na jednoczesne spetnienie
zapotrzebowania na energie i na pfyny w
przypadku sportéw uprawianych przy cieptej
pogodzie. W zimnych warunkach pogodowych
natomiast zapotrzebowanie na energie bedzie
takie samo, jak w przypadku tego samego
sportu uprawianego przy cieptej pogodzie,
jednak zapotrzebowanie na ptyny bedzie
nizsze. Dlatego tez wielu sportowcéw uzupetnia
energie, stosujac bardziej skoncentrowane
napoje weglowodanowe — czasem nawet o
stezeniu do 25% — lub dodajac do swojego menu
zele weglowodanowe i pokarmy state podczas
imprezy sportowej. Eksperymenty zywieniowe
w czasie treningéw pozwolg zawodnikowi na
przygotowanie skutecznego programu na dzier
zawodow.

® Poruszanie sie na $niegu i lodzie jest trudniejsze
niz po ziemi; wieksze jest tez ryzyko kontuzji
i wypadkow. Badania wskazuja, ze zmeczony
sportowiec jest bardziej narazony na takie
problemy. Osoby trenujace na lodzie lub $niequ
powinny aktywnie dbac o utrzymywanie
whasciwego poziomu energii i ptyndw w
organizmie w czasie dtugotrwatego wysitku
lub intensywnych treningdw. Jezeli trening
odbywa sie z dala od aglomeracji miejskich,
trzeba wykazac sie kreatywnoscia, aby zapewni¢
odpowiednie zapasy zywnosci i ptyndw, zeby
umozliwi¢ szybka regeneracje po ¢wiczeniach.

Szczegodlne kwestie dotyczace uprawiania
sportow na umiarkowanej wysokosci

Suche i chtodne warunki pogodowe na umiarkowanej
wysoko$ci mogq spowodowac szybsza utrate wody

w trakcie oddychania. Moze to doprowadzi¢ do
znacznie wiekszej utraty ptynéw w pordwnaniu

Z uprawianiem sportu na poziomie morza. Sportowcy
powinni szczeg6lInie starannie monitorowac poziom
ptynéw w organizmie w ciggu dnia i w czasie

treningéw organizowanych na wiekszej niz wezesniej
wysokosci, poniewaz moze zajs¢ koniecznos¢
modyfikaji zwyczajéw sportowca w zakresie
przyjmowania napojow tak, aby wyréwnac te straty.
W czasie ¢wiczen na wysokosci wzrasta spalanie
weglowodandw; dlatego wazne jest stosowanie
bardziej agresywnych strategii uzupetniania energii
w trakcie Cwiczen i w ciggu catego dnia.

Poniewaz ¢wiczenia na wiekszej niz zwykle
wysokosci moga spowodowac w czasie wysitku
niedostatek tlenu w organizmie, a co za tym idzie
reakcje w postaci wzrostu poziomu erytropoezy
(wytwarzania czerwonych krwinek), zawodnik
powinien dbac o to, aby jego dieta byta bogata

W owoce i warzywa zawierajace przeciwutleniacze
oraz w zywno$¢ o duzej zawartosci zelaza. Przydatne
moze tez okazac sie sprawdzenie poziomu zelaza

w organizmie poprzez wykonanie badania krwi przed
podrdzq w miejsca potozone na wysokosci.

Jako$¢ powietrza

Zawodnicy czesto musza wystepowac w duzych
miastach i zanieczyszczonym powietrzu, w ktdrym
duzo jest spalin, smogu i pytu. Moze to stanowi¢
szczegdlne wyzwanie dla sportowcw cierpigcych na
przypadtosci oddechowe, takie jak astma, jednak

w niektdrych srodowiskach wszyscy zawodnicy

i personel pomocniczy moga by¢ narazeni na drobne
problemy oddechowe.

Argumentowano, ze objawy tych przypadtosci
mozna ztagodzi¢ za pomoca suplementéw
zawierajacych przeciwutleniacze, ktore zmniejszaja
liczbe wolnych rodnikéw wytwarzanych
w reakgji na zanieczyszczenia obecne
w powietrzu, jednak dowody na poparcie tej tezy
nie s3 jednoznaczne. Mimo to rozsadne wydaje sie
zapewnienie odpowiedniej ilosci Swiezych owocéw
i warzyw, tak aby dostarczy¢ organizmowi zapasy
przeciwutleniaczy.

[



Kwestie kulturalne i regionalne

Sportowcy majg do wyboru ogromny wybor potraw,
ktdre pomoga osiagnacim zatozone cele zywieniowe.
Irédtem wszystkich najwazniejszych substangji
odzywczych moga by¢ zwykte positki. Roznorodnos¢
to klucz do spefnienia potrzeb zywieniowych. Wiele
réznych pokarméw moze by¢ uzywanych zamiennie.
Dobrymi Zrédtami weglowodandw moga byc chleb,
ryz, makarony, ziemniaki, kuskus lub kukurydza
zmlekiem — ulubione danie wielu kenijskich
sportowcow. Zrodtem biatka jest wiele roznych
potraw; najbardziej oczywiste produkty spozywcze
0 duzej zawartosci biatka to mieso, ryby, jajka i
nabiat. Ale takze chleb, zboza, makaron, soczewica
i fasola to doskonate Zrédfa biatka. Wybér tatwo
dostepnych owocow i warzyw zalezny jest od
regionu, chociaz wiele typowych i popularnych
owWoc6w i warzyw wystepuje na catym Swiecie.
Nasze zwyczaje zywieniowe s3 duzo bardziej
umiedzynarodowione niz kiedys, wiec sportowcy
moga cieszy¢ sie produktami z wielu réznych krajow
$wiata.

Niektdrzy zawodnicy — najczesciej i, ktdrzy biora
udziat w konkursach wytrzymatosciowych
i by¢ moze réwniez czesciej kobiety niz mezczyzni —
wybieraja wegetarianiski styl zycia. Absolutnie nie
przeszkadza to w odnoszeniu sukceséw w sporcie.
Oznacza to jednak, ze taki zawodnik musi dokonywac
bardziej Swiadomych wyboréw w zywieniu. Jezeli
z diety usuniemy pokarmy pochodzenia zwierzecego,
potrzebne moze by¢ uzupetnienie zapaséw witaminy
B12. Niejedzenie czerwonego miesa oznacza, ze
nalezy zadbac o to, aby dieta zawierafa wystarczajaco
duzo zelaza pochodzenia roslinnego i inne skfadniki
sprzyjajace przyswajaniu zelaza: na przykfad pfatki
$niadaniowe o podwyzszonej zawartosci zelaza
spozywane z positkiem zawierajacym witamine
( (szklanka soku z pomaranczy). Dieta powinna
zawiera¢ nabiat, tak aby zapewni¢ odpowiednie
spozycie wapnia; dostepne sa réwniez produkty
0 podwyzszonej zawartosci wapnia.

W szczegdlnych okolicznosciach sportowcy moga by¢
zmuszeni do zmiany swych zwyczajow szkoleniowych
i zywieniowych. Muzutmanie powinni unika¢
jedzenia i picia w ciagu dnia w czasie Ramadanu.
Moze to wymusi¢ zmiany godzin treningu, zwtaszcza
przy upalnej pogodzie, tak aby utrzymac whasciwy
poziom ptyndw. W przypadku gdy sportowcy
muszg bra¢ udziat w zawodach w ciggu Ramadanu,
powinni pamietac o tym, ze niezbedne jest wiasciwe
przygotowanie, tak aby zapewni¢ odpowiednie
zapasy glikogenu w miesniach i watrobie oraz dobre
nawodnienie organizmu. Jezeli zawodnik dobrze sie
przygotuje, jego forma wcale nie musi ucierpiec.
Sportowcy o szczegélnych potrzebach
zywieniowych moga mie¢ problemy w przypadku
dtugich podrdzy, poniewaz pokarmy, do ktérych
s przyzwyczajeni, moga by¢ trudnodostepne.
Jednakze przy odrobinie planowania w dzisiejszym
wielokulturowym $wiecie nie powinno by¢ z tym
probleméw. Hotele zazwyczaj wychodza naprzeciw
klientom majacym szczegéine potrzeby, ale trzeba
je uprzedzac wezesniej, by mogty zaopatrzyc sie
w odpowiednie produkty. Nalezy pamieta, ze w
wielu krajach niedozwolony jest wwéz Swiezego
jedzenia, wiec zazwyczaj najlepszym wyjsciem jest
Zaopatrywanie sie na miejscu.
R estauracje specjalizujace sie w kuchni z innych
krajow istniejg niemal we wszystkich duzych
miastach na $wiecie i moga dac sportowcom wiele
radosci, ale nalezy je wczesniej sprawdzac. W doborze
odpowiedniego menu przydatne moga sie okazac
rady miejscowych zawodnikéw.
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Oswiadczenie MKOI z 2003 roku
w sprawie odzywiania sie w sporcie

Wielkosc, sktad i godziny przyjmowania positkow
moga mie¢ ogromny wptyw na wyniki w sporcie. Dobre
praktyki zywieniowe pozwalaja zawodnikom ciezko
trenowac, szybko regenerowac sity i lepiej adaptowac
sie przy zmniejszonym ryzyku choroby i kontuzji.
Sportowcy powinni stosowac odpowiednie strategie
zywieniowe przed i po wystepach, tak aby osiagac jak
najlepsze wyniki. Zawodnikom przydaje sie réwniez
wsparcie wykwalifikowanych dietetykéw sportowych,
ktérzy moga im doradza¢ w sprawie ich indywidualnych
potrzeb energetycznych i zywieniowych oraz pomagac
w opracowaniu specjalnych sportowych strategii
zywieniowych stosowanych podczas treningéw, zawodow
i W czasie regeneradji.

Dieta, ktdra zapewnia odpowiednig ilos¢ energii
dzieki spozywaniu szerokiej gamy ogdlnodostepnych
produktéw spozywczych moze spetni¢ zwigzane
z treningami i zawodami zapotrzebowanie na
weglowodany, biatka, ttuszcze i mikroelementy.
Wtasciwe menu pozwoli zawodnikowi 0siggnac¢
optymalng wage i budowe ciata, tak aby mdgt
odnosi¢ wieksze sukcesy w swojej dyscyplinie.
Sportowcy, ktdrzy ograniczaja spozywanie
pokarmow, narazaja sie na ryzyko niedoboru
sktadnikéw odzywczych, ktdre negatywnie odbija
sie zaréwno na zdrowiu, jak i na formie. Staranny
dobdr zywnosci o wysokiej zawartosci skladnikow
odzywczych jest szczegéInie wazny, kiedy ilos¢
przyjmowane; energii jest ograniczana, aby
zmniejszy¢ mase ciata oraz/lub poziom tkanki
thuszczowej. Thuszcze to wazne substancje odzywcze
i dieta powinna je réwniez zawiera¢ —

w odpowiednich ilosciach.

Sportowcy powinni starac sig, aby spozywana
przez nich ilos¢ weglowodanéw odpowiadata ich
zapotrzebowaniu na energie wynikajacemu
zindywidualnych programéw treningowych oraz
pozwalata na odpowiednie uzupetnienie zapaséw
weglowodandw w czasie regeneracji miedzy
treningami i zawodami. Mozna to osiaggna¢, jedzac

bogate w weglowodany przekaski i positki, ktdre
stanowia takze dobre Zrddto biatka i innych substancji
odzywczych. Urozmaicona dieta spetniajaca potrzeby
energetyczne zazwyczaj dostarcza nawet wiecej
biatka, niz jest wymagane. Przyjmowanie

biatka pozwala na utrzymanie lub zwiekszanie

masy migsniowej, a dobdr godzin spozywania
weglowodandw i biatka moze wptyna¢ na adaptacje
do treningu.

Spozywanie duzej ilosci weglowodanéw w ciggu
dni poprzedzajacych zawody pozwoli na poprawe
wynikéw, szczegdlnie kiedy Cwiczenia trwaja dtuzej
niz 60 minut. Odwodnienie pogarsza wyniki w
przypadku wiekszosci dyscyplin, nalezy wiec zadbac
0 odpowiednie nawodnienie przed wystepem. Nalezy
spozywac wystarczajace ilosci ptyndw w czasie
¢wiczen, aby ograniczy¢ odwodnienie do poziomu
ponizej 2% masy ciata. W przypadku dtugich ¢wiczen
ptyny powinny zawiera¢ weglowodany. Nalezy tez
pamietac o sodzie w przypadku obfitego pocenia sie,
szczegolnie jesli cwiczenia trwaja ponad 2 godziny.
Sportowcy nie powinni pi¢ zbyt duzo w czasie
¢wiczenia, Zeby nie przybra¢ na wadze.

W czasie regeneradji po ¢wiczeniu celem
nawodnienia powinno by¢ zardwno uzupefnienie
ubytkdw wody, jak i sktadnikéw mineralnych
utraconych z potem.

Sportowcy nie powinni bezkrytycznie stosowac
suplementdw dietetycznych. Suplementy
dostarczajace najwazniejszych sktadnikow
odzywczych moga by¢ pomocne w sytuacjach,

w ktdrych spozywanie pokarméw lub wybor
produktéw spozywczych jest ograniczony, ale
zapewnianie w ten sposob odpowiedniego poziomu
sktadnikéw odzywczych jest dobre tylko na krétka
mete. Korzystanie z suplementow nie zrekompensuje
Zhych decyzji zywieniowych i nieodpowiedniej diety.
Sportowcy rozwazajacy skorzystanie

z suplementéw i odzywek sportowych powinni
rozwazyc ich skutecznosc, koszt, ryzyko dla zdrowia

i formy oraz mozliwos¢ dyskwalifikagji na tescie
antydopingowym.

Zbyt ciezkie treningi i zawody maja pewne
negatywne skutki. Wysoka odporno$c¢ i zmniejszenie
ryzyka zachorowania mozna osiggnac, stosujac
urozmaicong diete o odpowiedniej zawartosci energii
i mikroelementéw, zapewniajac sobie odpowiednia
ilo$¢ snu i ograniczajac czynniki stresogenne.
Sportowcy, ktérym grozi niedobdr wapnia i zelaza,
powinni zwréci¢ uwage na uwzglednienie dziennej
dawki tych sktadnikow mineralnych w swojej diecie,
ale stosowanie niektérych mikroelementéw w
duzych ilociach moze by¢ szkodliwe. Zawodniczki
cierpiace na zaburzenia miesigczkowania powinny
by¢ niezwtocznie kierowane do wykwalifikowanego
lekarza w celu postawienia diagnozy i leczenia.

Jedzenie moze byc nie tylko Zrédtem radosci w zyciu,
ale réwniez sukceséw w sporcie.

Lozanna, 18 czerwca 2003 r.
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