Zywienie w sporcie

Ogdlne zasady i zalecenia
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Plan prezentacji

|. 3 zasady zywienia 2. Twoj plan 3. Wskazowki
sportowcow dziatania Zywieniowe
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' =~ NAWADNIANIE -~ -
Podczas ¢wiczen: utrata ptynow i elektrolitow z potem:
* Kluczowy elektrolit- sod
" Jesli nie uzupetniasz na biezaco ptynow i sodu mozesz sie odwodnic

Utrata ptynéw i sodu: jeden z gtownych czynniké6w zmeczenia
podczas treningu

= Niedobor ptynow i sodu przyczynia sie do gorszej pracy serca i
sprawia, ze cwiczenia staja sie trudniejsze

* Odwodnienie uposledza koncentracje i zdolnos¢ do podejmowanie
decyzji

Pragnienie nie jest dobrym wskaznikiem Twojej potrzeby
nawodnienia podczas treningu

" Pij zanim jestes spragniony!

=
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Mezczyzni — 60% masy ciata
Kobiety — 50% masy ciata

Prawidtowe nawodnienie :

* czynnosc uktadu krazenia
* termoregulacja

* zapobieganie urazom

* regeneracja

Utrata potu w ciagu 2h cwiczen =
2 litry lub wiecej
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Fizjologiczne skutki odwodnienie [\

'Ipotliwoéc’: In— 1 objetosc krwi' tetno
. I ciepfota ciata

funkcje ukfadu krazenia
-mniej tlenu i krwi bogatej w skiadniki odzywcze dla migsni
-wieksza zaleznosc od systemu beztlenowego
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sita miesni
. predkosc
. wytrzymatosc

. energia

95% skurczow miesni spowodowana jest odwonieniem!!!

¢ ryzyko urazu
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Kiedy pic?

Czas llos¢ plyndw

2 godz przed treningiem 500- 750 ml| +

|5 minut przed 250-500 ml +

Co |5 minut podczas 250-350 ml

Po wysitku fizycznym 1000 ml na kazdy
stracony kilogram

*ACSM Position Paper, 2006
Centrum Dietetyki Sportowe] ‘A
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0 wiesz do tej pory...

* Nie nalezy polegac na pragnieniu
—juz 1-2% odwodnienia
* Pij przed, w trakcie i po

— 2h przed 400-800ml|

— 550-1000ml/h lub 150-350ml co |5 min _

— 250-340ml co 15-20min ; 1000mI na kazdy stracony
kilogram

* Woda jest dobra <I h; napoje sportowe > | h
— 4-8% weglowodanow, 0.5-0.7 g Na+/L

Centrum Dietetyki Sportowe; J
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_ DOLADUJ SWOJE MIESNIE
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* Weglowodany s3a gtdwnym * Rozpoczecie ¢wiczen z petnym

zrodtem energii dla wiekszosci zapasem weglowodanow moze
rodzajow cwiczen opOznic pojawienie sig
* 60—90 minut treningu zmeczenia i pomoc Ci
wytrzymatosciowego lub kilka trenowac i startowac bardziej
godzin w sali ¢wiczen moze efektywnie
wyczerpac zgromadzone w " Im bardziej intensywny trening
miesniach zapasy tym wieksze powinno byc
weglowodanow spozycie weglowodanow- 5-10
= |esli Twoja dieta nie zapewni g/kg masy ciata/ dobe

wystarczajacej ilosci
weglowodanow ucierpi na tym
Twoja wydolnosc treningowa
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Dwie formy wystepowania Kiedy jestes dobrze odzywiony

weglowodanow w organizmie: weglowodanami, masz:

* Glukoza, ktora krazy we * okoto 40 kalorii w postaci glukozy
krwi we krwi

* Glikogen, ktory sktada sie z = okoto 1900 kalorii

setek glukoz i jest zmagazynowanych w postaci
magazynowany w watrobie i glikogenu w migsniach i watrobie
miesniach
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» Kiedy zabraknie glikogenu migsni,
mozesz polegac na swoich matych
rezerw glikogenu w watrobie, aby
utrzymac poziom glukozy we krwi

" Po wyczerpaniu watrobowych
zapasow glikogenu poziom glukozy
we krwi spada i zostajesz
zmuszony do zwolnienia lub
zatrzymania sig

" W niektorych sportach uzywa sie
okreslen: “uderzyc w sciang”
(,,hitting the wall”) lub ang
“bonking”

Centrum Dietetyki Sportowe]
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Jak uniknq¢ wyczerpania zapasow

energii:

* Rozpocznij trening z 100% zapasem
zrodet energii do cwiczen

» Uzupetniaj weglowodany na treningu
jesli jest tak potrzeba

» Uzupetnij zapasy glikogenu po
treningu

Dieta niskoweglowodanowa
NIE nadaje sie dla
sportowcow!
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Dieta biatkowo-ttuszczowa

Tradycyjna dieta

Dieta wysokoweglowodanowa

© Wadsworth — Thomson Learning

Maksymalny czas
wysitku fizycznego:

57 min

[ 14 min

Centrum Dietetyki Sportowe]




’ ~ REGENERACJA =

" Treningi i zawody = Regeneracja obejmuje
wyczerpuja zapasy glikogenu uzupefnienie zapasow
weglowodanow, naprawe i
" Tkanka miesniowa ulega budowe nowych tkanek
uszkodzeniu w wyniku miesniowych oraz
¢wiczen fizycznych i wymaga nawodnienie
naprawy = Regeneracja nie rozpocznie sig

az nie dostarczysz do
organizmu skfadnikow takich
jak:

= Miesnie s3 stymulowane do
adaptacji do obciazen
treningowych
SO * Weglowodany

= Bijatka
= Phyny

=
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Praktykuj jak najszybszq regeneracje po
treningu lub zawodach

Tak szybko jak to mozliwe (miedzy
30 a 60 minut), spozyj:

* Weglowodany do odbudowy
zapasow glikogenu

* Biatka do naprawy uszkodzonej
tkanki migsniowej i budowania
nowej oraz adaptacji miesni do
obciazen treningowych

* Plyny i s6d do nawodnienia

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘4
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woj plan dziatania

ASPEZY N

Wykorzystaj zasady zywienia sportowcow w praktyce

* Rozpocznij trening dobrze nawodniony i odzywiony
* Umiejetnie nawadniaj sie podczas treningu

» Uzupetniaj weglowodany na treningu jesli poczujesz taka
potrzebe

" Praktykuj szybki positek po treningowy w celu jak

najszybszej regenerac;i
Centrum Dietetyki Sportowe] /‘A



Rozpocznij trening dobrze
nawodniony i odzywiony

" Dobre nawodnienie

* Piecie 450-600m| wody lub napoju sportowego na 2-3h przed
treningiem

* Nawadniaj sie dodatkowo w czasie rozgrzewki jesli jest taka
potrzeba

" Petne zapasy energii

= Zjedzenie positku opartego na weglowodanach 2-4h przed
treningiem
* Wybieraj znane Ci produkty i napoje

* Unikaj wolno trawionych, ttustych potraw oraz produktow
bogatych w bfonnik

" Przekqski weglowodanowe

* 40-60 g weglowodanow 30—60 minut przed treningiem, wraz z
ptynami
Centrum Dietetyki Sportowe] ‘_A



Positek przedtreningowy

* Glowne cele:
— Dostarczyc energii do pracujacych migsni
— Zapewnic maksymalny poziom cukru we krwi i
najwyzsze mozliwe zapasy glikogenu
— Zminimalizowac gtod podczas gry

— Zapewnic odpowiednie nawodnienie

» Powinien by¢ zindywidualizowany
i lubiany przez zawodnika!

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J




Positek przedtreningowy

Positek: 2/3 normalnej wielkosci
* Peten positek: 3-4 godz. przed wysitkiem fizycznym
* Przekaska: -2 godz. przed wysitkiem fizycznym

* Im blizej do treningu/zawodow tym bardziej ptynne
musza byc spozywane produkty

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



Weglowodany przed treningiem

Przed treningiem

Podczas treningu
>60min

Po treningu

ILE Z,Sg/kg m. C. 30-60g/h | g/lkg m. c.
Po 30min, w Do 2h. pot
KIEDY 2-4h Przed regularnych c002h > potem
odstepach
(€ N|S|(| Wysoki Wysoki lub niski

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘4




* Co zjesc przed
treningiem?
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Przed treningiem Przed treningiem
(2-4h) (1-2h)

ptatki e sSwiezelub
petfnoziarniste z suszone
mlekiem lub owoce,
jogurtem, e baton
spaghettiz lekkim odzywczy,
sosem energetyczny
pomidorowym, badz
seremi zbozowy,
warzywami, e jogurtlub
kurczakz ryzemi koktajl
satatka, mleczny

kanapka/tortillaz
kurczakiem, ryba,
serem albo
masfem
orzechowymi
satatka,

duszony kurczak i
warzywa(z
Ziemniakami)




Trening krotki- do 45min

* Spozywanie biatka przed treningiem
wazniejsze niz po treningu

* Po zakonczeniu: proteiny sa juz we krwi-
gwarancja szybszej syntezy nowych biatek

* Spozywanie biatek przed treningiem w
porownaniu do przyjecia po wysitku:
wzmochienie reakcji anabolicznych o 80%

Centrum Dietetyki Sportowe]



Jedzenie podczas trening

Cel: oszczedzanie glikogenu migsniowego i utrzymanie poziomu
glukozy we krwi

* Suplementacja weglowodanami konieczna, aby uniknac
wyczerpania glikogenu

* W ¢wiczenia o intensywnosci powyzej 75% wydolnosci
tlenowej, podawanie weglowodanow w formie ptynne;
(napoje sportowe) moze opoznic wyczerpanie glikogenu nawet
o 30 minut.

* Uzupetnianie weglowodanow nie jest
konieczna dla ¢wiczen o niskiej
intensywnosci / krotkim czasie trwania

Centrum Dietetyki Sportowe]



Nawadnianie podczas treningu

*Najwazniejszy aspekt podczas treningu
*Odwodhnienie jest problemem podczas kazdej aktywnosci fizycznej.

*Sportowcy powinni dqzy<, aby pic regularnie, a nie czekad, az
poczujq pragnienie

WV przypadku treningu <30 minut: WV przypadku treningu 30-60 minut
* Dobrze nawodnic sig przed « Dobrze nawodnié sie przed
wysitkiem wysitkiem

* Plyny wypite podczas treningu nie
poprawia wydolnosci, poniewaz w
ciagu 30min nie zdaza stac sie
dostepne dla organizmu .

* Nawadnianie co |5 min przez picie
| 50-350ml wody

Dodatkowo weglowodany:

* Picie bedzie fagodzic¢ suchos¢ w
ustach i poprawiac postrzegania
wysitku na zasadzie placebo

Centrum Dietetyki Sportowe]
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Weglowodany podczas treningu

Przed Po
treningie Podczas treningu >60min treningu
m
30-60g/h
ILE 2,5g/kg m. lg/kg m. c.
c. *Ultra wysoki wysitek fizyczny (np. lronman)
> 1,5g/ min ( 60-90g/h)
- Do 2h,
KIEDY Po 30minutach, w regularnych odstepach | potem co
przed 2h
IG Niski

Centrum Dietetyki Sportowe]
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Zywnos¢ na trening

Produkt Wi ielkos¢ porcji zawierajacej
30g weglowodanow

|zotoniczny napoj sportowy (6g/100ml) 500ml
Napoj z polimerami glukozy (12g/100ml)  250ml

Batonik energetyczny 0,5-1 batonik
Rozcienczony sok owocowy (I:1) 500ml
Rodzynki Garsc (40g)
Batonik zbozowy | batonik
Zele energetyczne | saszetka
Banany |-2 banany

Centrum Dietetyki Sportowe]



Positek potreningowy

Weglowodany

* Aby wesprzec odbudowe glikogenu po wysitku fizycznym:

* | g na kg masy ciata w ciagu 30 minut od zakonczenia
cwiczenia

* Powtorzyc te czynnosc w ciagu 2 godzin po treningu, lub
zjesc positek oparty na weglowodanach

* Po ciezkim treningu: powtarzac co godzine przez pierwsze
3 godziny po treningu, albo zjesc positek oparty na
weglowodanach + przekaski

* Weglowodany proste tuz po cwiczeniach zdecydowanie
lepiej wspieraja odbudowe glikogenu

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



Positek potreningowy
Biatko

* Timing: odpowiednio dopasowany czas spozycia biatka
w stosunku do treningow

* Po treningu wytrzymatosciowym:
— 10-20 g biatka, tak szybko jak to mozliwe (w ciagu 30

minut) po zakonczeniu ¢wiczen; naprawa tkanki migsniowe;
i adaptacja do treningu

* Po treningu sitowym:
— 20-40 g biatka przed i / lub jak najszybciej po treningu (w
ciagu 30 minut), niezbedne do regeneracji, wzrostu i
utrzymania tkanki migsniowej

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



Nawadnianie potreningowe

* Nawet jesli nawodniasz sie¢ podczas wysitku,
mozesz stracic wiecej ptynow i sodu niz przyjates

* Nalezy:
— Wazyc sie przed i po treningu, aby ocenic strate ptynow

— Zastapic utracone ptyny przez stopniowe spozywania
napoju dla sportowcow lub wody:

* 1000-1500 ml / stracony kg masy ciata

— Nawodnienie bedzie bardziej skuteczne, gdy w ptynach i
Zywnosci spozywanej po treningu bedzie obecny SOD

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



Po treningu (do 2h)

* Co zjesc¢ po
treningu?

Centrum Dietetyki Sportowe]
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petnoziarniste ptatki
zbozowe z mlekiem,

koktajl owocowy (Swiezo
zmiksowane owoce) lub
mleczny (mleko ze swiezymi
owocamilub jogurt)

zbilansowany koktajl
weglowodanowo-biatkowy
zastepujacy positek
kanapka/tortillaz
dodatkiem
wysokobiatkowym -
tunczykiem, kurczakiem,
twarozkiem, mastem
orzechowym albo jajkiem,
ciastkaryzowe z dzemem
albo mastem orzechowymi
twarozkiem,

suszone owoce iorzechy




Wskazowki
zywieniowe

i ' £ .7 ‘ - I;::.—’:- . 8 “t" 2
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Dqzenie do zbilansowanej diety —\ "

* Spozywaj roznorodne produkty petnoziarniste, warzywa i owoce,
chude biatko oraz zdrowe tluszcze

* Skoncentruj sie na weglowodanach:
— s3 gtownym zrodtem energii dla migsni
— powinna by¢ podstawowym sktadnikiem diety

*Wypetnij ¥4 swojego talerza produktami
weglowodanowymi, takimi jak owoce, pfatki
zbozowe, ryz, makaron, chleb, ziemniaki i
warzywa

*Wypetnij /4 talerza chudym biatkiem, takim
jak ryby, drob, chuda wotowina,
niskottuszczowe produkty mlecznych i
rosliny straczkowe ‘ @www_med,,,d.a_m'

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘4‘_—4




Prawidtowe proporcje
sktadnikéw odzywczych
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apotrzebowanie na biatko

 Grupa Robocza ds. Zywienia przy Miedzynarogpwym itgiie
Olimpijskim
. 007y .
— sportowcy dyscyplin sitcvych i kogfio v 1 y ciata
dziennie  §
forto n s fug st 1,2-1, ¥ g/kg masy ciata
. eo orts Nutrition
bidtka w decie w'ilosci 1,4-2,0 g/kg mc jest nie tylko bezpieczna,

ale moze korzystnie wptywac na adaptacje do zwiekszonego wysitku
fizycznego.

— dyscypliny wytrzymatosciowe: dolna granica zaproponowanego zakresu,
a dyscypliny o charakterze sitowym: gorna granica

ssociation, Dietetitigng of Canadli merican

[0 20% enegrii 7 diety

— dyscypliny sitowe: [,2-1,7 g/kg mc

Centrum Dietetyki Sportowe]
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Dlaczego sportowcy
potrzebujq wiecej biatka?

* W/ysitek fizyczny wzmacnia katabolizm, a w efekcie obor
biatek

* Miesnie czesc energii czerpia z aminokwasow, w tym
najwiecej z BCAA

* Intensywny wysitek fizyczny powoduje uszkodzenia

wtokien migsniowych nie tylko w trakcie trwania
treningu ale na wiele godzin po zakonczeniu

* Sportowcy maja znacznie wyzsza mase miesniowa, przez
co zapotrzebowanie na biatko jest wieksze

* Wysitek fizyczny zwieksza straty aminokwasow w pocie
oraz z moczem

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J




Rola biatka w diecie sportowca

Wozrost, naprawa i regeneracja tkanki migsniowej
* Dostarcza 10% paliwa podczas gdy zapasy glikogenu s3 niskie
* Dostarcza 5% paliwa podczas gdy zapasy glikogenu sa wysokie

* Positek weglowodanowo-biatkowy natychmiast
po treningu: niezbedny do regeneracji

?\//
g?..
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Weglowodany w diecie sbortowcow

* Wazne bez wzgledu na specyfike dyscypliny
» Zrédio enersgii:

— najtansze

— lekko strawne

— dobrze przyswajalne

— najbardziej ekonomiczne- do ich spalania organizm
zuzywa niewiele tlenu
* W fosforylacji tlenowej (wysitek aerobowy)
— moga byc metabolizowane w warunkach
beztlenowych
* W wyniku glikolizy (wysitek anaerobowy)

Centrum Dietetyki Sportowe]
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e weglowodanow potrzeba?

* llos¢c weglowodanow: 4-5 razy wieksza niz ilosc
biatka i ttuszczu

* Stosunek (mierzony w
mn ‘ a ta??% eﬁéi"g“

* Sporty szybl<oé%wdsii ‘
— Duze niedotlenienie: ograniczefiie podazy tluszczy
— Stosunek 1:0,8-0,9:4

* Sporty wytrzymatosciowe, dtugotrwate

— Duzy wzrost zapotrzebowania na weglowodany
— Stosunek 1:0,8-0,9:5

Centrum Dietetyki Sportowe; J




Weglowodany- jakie, kiedy i ile?

Przed Podczas Po Miedzy

treningiem SRR treningu treningami
g >60min g g

5-10g/ kg m. c.

ILE | 2,5g/kg m.c. 30-60g/h lg/kg m. c. lub 55-60%E

Po 30min, w
KIEDY | 2-4h przed regularnych
odstepach

Do 2h, 4-6 positkow/
potem co 2h przekasek

Wysoki lub
niski

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J
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lle dla kogo?

* Trening wytrzymatosciowy o niskiej intensywnosci <|h

— 5-7g / kg m.c.
. : ;s Lubi weglowodany ©
* Wiegksza intensywnosc |-3h V
— 7-10g / kg m. c.
* Wysitek ekstremalny >4h
— 10-12g/ kg m. c.
e Realia: Melissa Breen sprinterka z
ea: la. Australii — nieco niepokojaca
— Srednie spozycie < 8g / kg m. c. obsesja na punkcie pfatkow z
: mlekiem © czasem po kolac;ji
— Kobiety < 7g / kg m. c. ie 5 porcii...

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



/ zacowane zapotrzebowanie
na weglowodany

Sytuacja llos¢ ww

Dzienne zapotrzebowanie na energie i regeneracje

Niski wysitek Lekki trening o niskie; 3-5 g/ kg m. c.
intensywnosci

Sredni wysitek Trening ~ |h/ dzien 5-7 g/ kg m.c.

Wysoki wysitek Program wytrzymatosciowy | 6-10 g/ kg m. c.
|-3h/ dzien

Bardzo wysoki wysitek | Ekstremalne obciazenie 10-12 g/ kg m. c.
treningowe > 4-5h/ dzien

Centrum Dietetyki Sporto Weljiood for sports performance dr Louis Bu
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Sytuacja wymagajace wiekszej ilosci energii

Maksymalne dzienne Regeneracja po zawodach lub  7-12 g/ kg m. c.
uzupetnianie tadowanie weglowodanami
przed zawodami

Szybkie uzupetnianie Mniej niz 8h na regeneracje |-1,2 g/ kg od razu po
pomiedzy dwoma pierwszym treningu;
wymagajacymi treningami powtarzane co godzing,

do momentu kiedy
zaplanowany jest
regularny positek

Uzupetnianie przed  Przed zawodami |-4 g/ kg m.c., |-4h przed
zawodami wytrzymatosciowymi zawodami
Podczas cwiczen *Srednio intensywny trening *30-60g/ h

wytrzymatosciowy > |h
*Ultra wysoki wysitek fizyczny  *> |,5g/ min ( 60-90g/h)
(np. lIronman)

Centrum Dietetyki Sporto Weljiood for sports performance dr Louis Bu%
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Indeks Glikemiczny ~ Yo

* Procent o jaki wzrosnie poziom glukozy we krwi po
zjedzeniu porcji produktu (2-3 godziny po positku) w
porownaniu do zjedzenia czystej glukozy (IG=100)

— porcja produktu zawierajaca 50 g przyswajalnych
weglowodanow

— |G 60 - poziom glukozy we krwi wzrosnie o 60% wzrostu,
jaki wywoftataby czysta glukoza

* Nie dotyczy biatek i tluszczy- nie powoduja one
wysokiego wzrostu cukru we krwi

Centrum Dietetyki Sportowe]



Roznica pomiedzy wysokim i niskim IG

* Im wartosc |G produktu wyzsza tym wyzszy poziom
glukozy we krwi po jego spozyciu

wysokie IG

niskie IG

Poziom glukozy we krwi

1
Czas/godziny

Centrum Dietetyki Sportowe]



tadunek glikemiczny

*Pozwala na dokfadniejsze obliczenie, jaki wptyw ma dana
porcja weglowodanow na podniesienie cukru

ilos¢ weglowodanow w danej porcji w gramach - IG
LGS 100

*Marchewka gotowana IG- 85,tG- 7
*Baton Mars |G- 65, tG- 49

*Jak widac (stynna juz) gotowana marchewka, nie
oddziatuje znaczaco na glikemig po positkowa ze wzgledu
na bardzo mata ilos¢ weglowodanow w porgciji

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



Minusy stosowania IG

* Nie bierze pod uwage wielkosci porcji:

— Np. arbuz 1G 72- wysokie wykluczenie z diety o
niskim IG

— Sredni plaster: 120g- 6g weglowodanéw

— Trzeba by zjesc 720g aby otrzymac 50g
weglowodanow- ilosci uzywanej w testach 1G

* Czesto produkty o niskim IG maja wysoka
zawartosc ttuszczu
— Pieczone ziemniaki |G > frytki, chipsy

* Nie uwzglednia kalorycznosci danego produktu
oraz udziatu pozostatych sktadnikow odzywczych
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Produkty o wysokim |G: mniejszy wptyw na

poziom glukozy i insuliny we krwi u regularnie
cwiczacych w porownaniu z osobami
niecwiczacymi

* Aktywnosc fizyczna modyfikuje reakcje
glikemiczna

* Sportowcy + produkty TG = wzrost poziomu
insuliny duzo nizszy niz wynika z tabeli 1G

* Tabele |G- jako przyblizony przewodnik
oddziatywania produktow na organizm
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Indeks Glikemiczny a sportowcy —
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ROZNI SPORTOWCY-
ROZNE POTRZEBY
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Elif Jale Yesilirmalk,
Zapasy,
3,000 kcal/dzien
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Fatih Avan,

LA rzut oszczepem,
3,500 kcal/ dzien
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Merve Aydin,
LA 890m A T -
3,000 kcal/ dzien — o - — )
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Mete Binay,
podnoszenie
ciezarow

3,500 kcal/ dzien
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Nur Tatar,

tackwondo,
1,500 kcal/ dzien
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Dziekuje za uwage!

Centrum Dietetyki Sportowe; ‘J



