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/apotrzebowanie na sktadniki odzywcze

1. Biatko
1. Petnirole budulcows
2. Powinno pokry¢ 10-15% catkowitej energii organizmu

3. Przy diecie niezrownowazonej (braku prawidtowej proporcji miedzy
biatkami, ttuszczami i weglowodanami; przy rownoczesnym deficycie
energetycznym) rola energetyczna biatka jest wieksza.

1. Czesc biatka zamienia sie na glukoze
2. Czesc biatka zamienia sie na kwasy ttuszczowe

3. Czesc biatka ktora zamienia sie na glukoze i kwasy ttuszczowe nie
pochodzi wytgcznie z pozywienia, a czesciowo z nas samych —z
naszych miesni — wowczas mamy popularne stwierdzenie, ze
organizm zjada sam siebie



4. Przy diecie zrownowazonej (pod wzgledem energetycznym)

1. Gdy spozywamy odpowiednig ilos¢ weglowodanow i ttuszczow, a
zbyt duzo biatka wtedy tez niezuzyte na energie aminokwasy sg
zamieniane na ttuszcz i odktadane w tkance ttuszczowej

2. Przyrost masy ciata z nadmiaru biatka jest najbardziej z
bezsensownych zachowan

1. Dodatkowe obcigzenie nerek i watroby
2. Zwiekszone straty wody z moczem
3. Zwiekszenie straty wapnia z organizmu

3. Dla osob nie bedacych wyczynowymi sportowcami zaleca sie
gdrng bezpieczna granice biatka na poziomie 1g / kg masy ciata /
dzien



Sktadniki mineralne

* Wapn — gtowny sktadnik budulcowy koscca
e Katalizuje przemiany w procesie wyzwalania energii w miesniach —
aktywuje czynnik rozkurczowy w miesniach

* Fosfor — odpowiedzialny za tworzenie sie ATP

» Zapotrzebowanie u osoby niec¢wiczgcej na wapn — ok 1200mg / dzien
* U sportowcow — 2000-4500mg / dzien

e Zapotrzebowanie na fosfor — 1:1 lub 1:1,5 (wapn : fosfor) — czyli fosfor ok
3000-5800mg / dzien



* Magnez — jest katalizatorem przy wytwarzaniu ATP w pracujgcym miesniu
(hamuje czynnik rozkurczowy, za ktorego aktywacje odpowiedzialny byt
wapn)

» Zapotrzebowanie u niesportowcow — 400mg / dzien
* U sportowcow 480mg / dzien

e Zbyt duza ilos¢ magnezu uposledza przyswajanie wapnia
* Podobne dziatanie ma kwas szczawiowy (szpinak, szczaw, rabarbar)
e Zwigzki fitynowe (produkty zbozowe)



* Wapn i fosfor w stosunkowo atrakcyjnych proporcjach to mleko i
przetwory mleczne — wapn przyswaja sie z tych produktow w ok 90%

* Przyswajalnos¢ wapnia z produktow zbozowych, warzyw i owocow —
to ok 30-50%

* Magnez to przede wszystkim zielone warzywa np. kapusta,



Normy na sktadniki odzywcze — dla

zawodowcow

* Sprinty:
 Biatko —2,4-2,5g* / kg masy ciata / dzien
* Ttuszcze — 2,2-2,3g / kg m.c. / dz.
* Weglowodany —9,5-10g / kg m.c. / dz.
* Energia — 66-71 kcal
* Biegi srednie:
 Biatko —2,4-2,5g* / kg masy ciata / dzien
* Ttuszcze — 2,2-2,3g / kg m.c. / dz.
* Weglowodany — 9,5-10g / kg m.c. / dz.
* Energia —67-71 kcal

* Wielu autorow wskazuje na zbyt duze przeszacowanie tych wynikow badan, ale sg one najczesciej
podstawg do okreslenie indywidualnego zapotrzebowania



* Biegi godzinne i maratony:
 Biatko — 2,4-2,5g* / kg masy ciata / dzien
e Ttuszcze — 2,1-2,3g / kg m.c. / dz.
* Weglowodany — 11-13g / kg m.c. / dz.
* Energia — 73-83 kcal



Normy energetyczne™**

* Dla przyktadowego sportowca o masie ciata 70kg
* Biegi krotkie
* 5100-5400 kcal / dzien
* Biatko 13-15% catkowitej energii
* Ttuszcze 27-31%

** Minus tych zestawien to przede

* Weglowodany 55-60% wszystkim brak stworzenia
bezposrednich wytycznych dla
kobiet.

* Maratony, biegi d’fugie Wartosci te dotyczg zawodowych

sportowcow

e 5200-5600 kcal / dzien

* Biatko 12-13% catkowitej energii
* Ttuszcze 25-27%

* Weglowodany 60-63%



Biegi krotkie (100 i 200m)

* Przewaga procesow anaerobowych nad aerobowymi

* W czasie biegu (100m) krew nie zdgza optynac catego krwioobiegu od
startu do mety

* W czasie biegu (200m) krew nie optywa krwioobiegu dwukrotnie

e Zapotrzebowanie na tlen
* W biegu na 100m jest pokryte w ok 4-6%
* W biegu na 200m w ok 6-8%
* Gromadazi sie znaczna ilos¢ kwasu mlekowego
e Stopien wytrenowania decyduje o ilosci kwasu mlekowego



e Zmniejsza sie rezerwa alkaliczna we krwi o 40-48%

* Stabiej wytrenowani sportowcy — nastepuje spadek stezenia glukozy we
Krwi

* Energia wyzwala sie ze zrodet wewnatrzmiesniowych
* Dieta stosunkowo bogata w biatko, fosfor i witaminy
* Czesciowo ograniczona w ttuszcz

e Szczegoty zapotrzebowania na sktadniki odzywcze

e Okres | — dotyczy treningu o mniejszej intensywnosci obcigzen
e Okres Il — dotyczy intensywnego treningu i zawodow
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Biegi srednie (400, 800 i 1500m)

e Konieczne jest opanowanie szybkosci i wytrzymatosci
* Wysitek o submaksymalnej intensywnosci

* W procesach beztlenowych w biegach na 400 i 800m wyzwala sie ponad
50% energii z substratow energetycznych

* Energia uwalnia sie ze zrédet pozamiesniowych — glikogen watrobowy i
kwasow ttuszczowych uwalnianych z tkanki ttuszczowej

 Stezenie kwasu mlekowego jest ogromne (nastepuje duzy spadek rezerwy
alkalicznej)

» Konieczne jest uzupetnienie/podawanie duzych ilo$ci mleka/nabiatu,
warzyw i owocow



* W zywieniu niezbedne jest:
e Zapewnienie dostatecznej ilosci biatka, zwtaszcza zwierzecego

e Zapewnienie zwigzkow fosforu, olejow roslinnych, mleka i produktow
mlecznych

e Zapewnienie duzych ilosci warzyw i owocow (najlepiej w postaci
napojow)

« Zawodowcy — powinni wzbogacaé diete odzywkami / preparatami

biatkowymi (przed startem, miedzy startami i po zawodach),
witaminowymi i mineralnymi



Wartos¢ energetyczna i skladnlkl pokarmowe

Nazwa Jednostka Nalkgme. Na 65 kg Grupa produktéw Jednostka o |
Okres Il | Okres| ' Okres | spozywczych

w7 4400 4600 | Produkty
(0.296) | (18,42) | (1 9,25) ' zbozowe

Proponowana $rednia racja pokarmowa
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Biegi dtugodystansowe (3km — 10km)

* Wysitek o duzej intensywnosci

* Wymaga optymalnych warunkow regulacji nerwowej, krgzenia krwi i
oddychania

* Po uptywie 2-3 min od rozpoczecia biegu czynnosci tych uktadow
0Siggajg hajwyzszy poziom



Biegi na dfuzszych dystansach (15km —
maraton)

e Umiarkowana intensywnosc¢, zachodzgca na poziomie rzeczywistego stanu
rownowagi

* Ogromny wydatek energetyczny

e Dtug tlenowy jest ogromny, poniewaz zrywy na starcie, trasie i finiszu to
praca beztlenowa
e Sposob zywienia to:
* Duza ilos¢ biatka
e Ograniczona ilosc¢ ttuszczu
e Znaczna ilos¢ weglowodanow



e Okres intensywnego treningu i podczas zawodow:

e Catkowita eliminacja albo bardzo duze ograniczenie w diecie produktow
ciezkostrawnych w tym przede wszystkim

e Ogorkow
* Ttustego miesa (wieprzowina, baranina)

* Trudnosci ze strony przewodu pokarmowego u dtugodystansowcow sg
najczesciej podyktowane
e Zbyt obfitym pozywieniem
e Zbyt ttustym pozywieniem
e Zbyt krotkim odstepem miedzy positkiem a aktywnoscig fizyczna

* Przed startem i w trakcie biegu podaje sie mieszanki weglowodanowe,
wzbogacone witaminami i mineratami



Biegi 3—10km

wartos¢ energetyczna i sktadniki pokarmowe

- - ’ ”

Proponowana srednia racja pokarmowa
Na 1 kg mc.
Nazwa Jedqostka e Na 68 kg Grupa produktéw Jednostka 3, oo Okres I
MAY  Okres| Okresll Okres!  Okres || spozywczych miary
Energia kcal n. 70 76 4800 5300 | Produkty

' R —
% kcal z bialka ; % keal z tluszczu : % keal zw

- - -



Powyzej 10|<m

Wartoéé energetyczna i skladnlkl pokarmowe Proponowana sredma rac;a pokarmowa
e Jednostka Na 1 kg me. 'Na65 kg Grupa produktow Jednostka 3y, oq | | Okres ||
| MY Okres| Okresll Okres| Okres |l Spozywczych miary
Energia KGal 9 Nes 83 4500 5200 = Produkty
(MJ) (0.306) (0,347) (1884) = (21,77)  zbozowe g 380 420
Biatko ogdlem g 24 28 . 149 . 158 Mieko i produkty mleczne g 1700 1800
Tluszcz g 2.1 23 130 143 Jaja g 80 100
Weglowodany g 110 | 130 ¢ 682 | 806 . Migso, wedliny i ryby g 376 3gp
Wapn g 0020 | Q@88 | 42 19 | Maslo g 30 35
Fosfor . 9 | 000 | 0045 |25 |28 | Innetiuszozs g 30 4 A
Zelazo B R I e S  Ziemniaki g 390 400
Witamina A i karoten przeliczony ;; - Warzywa i owoce obfitujgce
na witaming A . B B L e | 2400 | 4800 w witamine C | g 450 | 500
Witamina B, mg | 807 | QB | 44 |- @8 | Warzywa obﬂtu;acewkaroten g 200 | 300
Witamina PP mg 0333 0571 21 35 Roshny straczkowe suche gh & A
Witamina C ;mg 18 57 | 80 . 38 |
Stosunek masy bnaika do tiuszczundo weglowodanow 1 O 92 5 2 :
- = : . A W, S Masa : kg : 4’3 * 4,8
%kcalzblafka /okcalztiuszozu Akcalzweglowodanow 12/o 25/: 63/0 :




/ywienie w okresie treningu

* Matoobjetosciowe

* Wysokoenergetyczne
* Wysokowitaminowe
* Niskottuszczowe

e Lekkostrawne

e Uktad i ilos¢ positkow jest zalezny przede wszystkim od ilosci treningow i
czasu ich trwania

e Uktad idealny — 2 treningi dziennie — 3 gtowne positki

* Przy 3 treningach dziennie nie uda sie zaplanowac 3 gtéwnych positkow.
Wtedy najwazniejszy positek powinien byc po ostatnim treningu



Najwazniejsze ograniczenia produktow w
okresie treningow

* Produkty ciezkostrawne
* Ciemne pieczywo
* Fasola
* Groch
* Kapusta

* Produkty objetosciowe
e Ziemniaki



Najatrakcyjniejsze produkty w okresie
treningow

* Wysokoenergetyczne a mate objetosciowo
* Midd
* Dzem
* Marmolada
e Cukier
 Stodycze

* Wszystkie one powinny wchodzi¢ w sktad zaréwno sniadania, jak i
kolacji



e Zatozenia co do ttuszczu:

* Wiele produktéw pochodzenia zwierzecego jest rowniez stosunkowo
ttustych

* Dlatego wsrod produktow odzwierzecych wybieramy tylko chude
produkty

* Najwazniejsze ttuszcze dla sportowcow to masto i oleje roslinne

* Soki owocowe, nektary, przeciery owocowe — istotny sktadnik odzywienia
sportowcow

* Owoce — atrakcyjniejsze to: truskawki, poziomki, czasne jagody, agrest,
maliny, porzeczki

* Najmniej atrakcyjne — cytrusy



* Techniki kulinarne to duszenie i gotowanie

* Smazenie powinno zosta¢ mozliwie catkowicie wyeliminowane

e Surowe produkty jak np. warzywa sg bardziej atrakcyjne po treningu. Przed
treningiem sg zbyt ciezkostrawne. Przed treningiem powinny zostac
poddane obrobce termicznej



Zywienie w okresie zawodow

* |[m start w zawodach jest dla nas bardziej stresujgcy tym przemiany
metaboliczne w naszym organizmie zachodzg wolniej

e Zwalnia sie perystaltyka jelit
e Zwalnia sie trawienie i przyswajanie pozywienia
* Pojawiajq sie zapracia

* W takich sytuacjach:
* Spozywamy wiecej ptynow, potraw potptynnych
* Spozywamy wiecej surowych owocow
* Dodajemy do diety chleb chrupki i otreby (pszenne)



e Czes¢ zawodnikow jest nadmiernie pobudzona
* Moze to prowadzi¢ do pojawienia sie biegunek

* W takiej sytuacji:
e Spozywamy wytgcznie produkty lekkostrawne, pro-zaparciowe
e Ziemniaki puree
e Czerstwe biate pieczywo
* Lekko rozgotowany ryz
* Pieczone jabtka
 Kompot z suszonych sliwek



/Zywienie w czasie zawodow

* W czasie zawodow najistotniejszy czynnik i zadanie — podtrzymanie
stezenia glukozy we krwi na optymalnym poziomie

* Zmniejszenie ilosci glukozy prowadzi do zaburzen dziatania osrodkowego
uktadu nerwowego , poniewaz w mozgu zaczyna brakowac glikogenu
* Prowadzi to do zmniejszenia wydolnosci organizmu

* W biegach dtugodystansowych jest to konsekwencja wyczerpania sie
zapasow glikogenu

* W biegach krotszych — moze byc to wynikiem reakcji ochronnej organizmu
na silny bodziec przy starcie (organizm chce chroni¢ weglowodany bo nie
ma ich za wiele)

* Aby zmobilizowac organizm mozna podac niewielkie ilosci glukozy lub
sacharozy (5-10g)



e Aby odpowiednio dobra¢ moment podania glukozy w odniesieniu do czasu
startu najczesciej wybiera sie wariant
* na 30min przed startem — po 30min bowiem jest maksymalny wzrost
stezenia glukozy we krwi



Zywienie w okresie odnowy

e Sporty krotkodystansowe

* Podstawg jest regeneracja biatka i wysokoenergetycznych zwigzkow
fosforowych

* Czyli

* Mieso

* Wedliny

* Ryby

* Mleko

* Sery

* Orzechy
* Napoje warzywne i owocowe — by uzupetnic straty witaminowe
* Produkty/preparaty weglowodanowo-witaminowo-mineralne



e Sporty dtugodystansowe
* Poza biatkiem i zwigzkami fosforu
* Bardzo szybkie uzupetnienie zasobow weglowodanowych

* Jest to wynikiem sytuacji:
* Brakuje weglowodanow w watrobie wiec potrzeba zaciggnac
energie z innego zrodta
* Inne zrodto to ttuszcz.

* Energia jest uwalniana z ttuszcz i naptywa ze wszystkich stron do
watroby

* Prowadzi to do nasigkniecia watroby ttuszczem i chwilowego
sttuszczenia watroby

« Zywieniem nalezy zahamowadé ten proces mozliwie szybko —
najlepsze produkty to tutaj — mleko, sery, oleje roslinne zawierajgce
duzo WNKT



Pora, czestotliwosc i rodzaj positkow podczas
treningow

* Udowodniono ze cztowiek na czczo pracuje mniej wydolnie

* Nie trenujemy zatem bez positku

* Uwaga — Nie dotyczy to rozruchu

* Rozruch z punktu widzenia krgzenia w organizmie jest bardzo atrakcyjny
* Nie powinien byc¢ jednak zamieniamy na regularny trening

e Jesli cykl zyciowy pozwala to dobrze jest zjes¢ positek na minimum 2h przed
treningiem — positek ten powinien byc¢ lekkostrawny i urozmaicony

* Jesli trening wypada po potudniu to obiad powinien by¢ na ok 4h przed
treningiem. Jesli nie jest to mozliwe to powinien by¢ proporcjonalnie
mniejszy



* Dlaczego nie jemy przed treningiem ?

* Najbardziej ukrwiony jest narzad pracujacy
* Po positku to przewod pokarmowy

* Miesnie szkieletowe sg gorzej ukrwione

e Jesli zaczniemy trenowac zbyt wczesniej to krew z przewodu pokarmowego
odptynie do miesni i trawienie zostanie zatrzymane

* W konsekwencji moze dojs¢ do bolow, kolek, wymiotow
e Zaraz po treningu tez najlepiej nie jesc. Miesnie bowiem jeszcze pracujg
* Gdy spozyjemy positek zbyt wczesnie nie ,,uspokojg” sie one odpowiednio

e W zaleznosci od natezenia treningu odstep do positku powinien wyniesc
30-45min



* Jesli niezbedne sg kilkukrotne starty w ciggu jednego dnia wszystkie positki
powinny by¢ ptynne lub potptynne (lekkostrawne) by jak najszybciej
opuscity zotgdek i przeszty do dalszych odcinkéow przewodu pokarmowego

* Nie powinnismy jesc zbyt rzadko (najwiekszy problem maja tu
maratonczycy) dlatego, ze jesli nie spozyjemy positku o ,,normalnej porze”
to organizm mimo, ze nie ma nic w zotgdku zaczyna produkowac enzymy
trawienne, ktore zaczynajg trawic btone sluzowa zotadka



