Rozdzial 6

Praktyczne
podejscie

do jadlospisu
sportowcow

Z tego rozdzialu dowiesz sie:
jak duze sg potrzeby energetyczne
sportowcow wytrzymalosciowych;
jak pogodzi¢ duze zapotrzebowanie
na energi¢ z malg iloscig jedzenia;
kiedy nalezy zastosowac¢ suplementacje.



Dieta i trening. Jak zdrowo budowac sile i wytrzymalos¢

Duze zapotrzebowanie energetyczne

Wysoki poziom aktywnosci fizycznej oraz dbalos¢ o kondycje
stawia sportowcow wytrzymatosciowych przed nie lada gastrono-
micznym wyzwaniem, polegajacym na dostarczeniu ilosci pozy-
wienia pokrywajgcej codzienne potrzeby energetyczne (instrukcja
dotyczaca tego, jak obliczy¢ kalorycznos¢ diety, znajduje si¢ w do-
datku A, Ile i jak jes¢ w praktyce, aby wykorzystac naturalny poten-
cjat?). W przypadku treningéw oraz startow w zawodach dzienne
zapotrzebowanie moze znacznie przekraczaé wartos¢ 5000 keal.

Nalezy podkresli¢, ze wyliczenia kosztéw energetycznych ponie-
sionych w trakcie treningu nie oznaczajg, ze jednego dnia nale-
zy przyjmowac o 2000 kcal ze wzgledu na odbyty trening. Ilos¢
dziennej energii, ktorg nalezy dostarczy¢ do organizmu, to wy-
padkowa calotygodniowego trybu zycia, z uwzglednieniem ak-
tywnosci fizycznej. Nieustanne zmiany kalorycznosci jadlospi-
su oraz wielkosci porcji mogg powodowad nie tylko trudnosci
w procesach regeneracji czy gromadzenia zapasdw energii, lecz
takze zaburzenie zegara biologicznego.

Problemy z przeladowanym jadlospisem

Wysokie potrzeby energetyczne organizmu poddawanego in-
tensywnym treningom wytrzymalo$ciowym moga si¢ wigzac
z koniecznoscig zjadania obfitych positkow. Problemy z do-
starczeniem niewystarczajgcej ilosci odzywiajacego pozywienia
moga si¢ pojawi¢ u osob uprawiajacych sport amatorsko, przy
jednoczesnej pracy zawodowej (brak mozliwo$ci spozywania po-
sitkdw w pracy). Najczestszym bledem popelnianym przez takie
osoby jest trening odbywany od razu po pracy, na pusty zolg-
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dek, oraz jedzenie tuz przed snem bardzo obfitej obiadokolacji.
Taki schemat uniemozliwia spozycie odpowiedniej liczby kalorii
w ciggu dnia (utrudnione jest zjedzenie jednego positku, ktory
pokrywa praktycznie calodzienne zapotrzebowanie na energie
sportowcow), a takze obcigza uklad pokarmowy w czasie biolo-
gicznego wyciszenia (snu). Dodatkowo, jezeli zawodnik odbywa
kilka treningéw w ciggu dnia (ptywanie, jazda na rowerze, bie-
ganie), utrudnione staje si¢ spozywanie kilku obfitych positkéw
poprzedzajacych trening (zachowanie niewlasciwej przerwy po-
miedzy positkiem a treningiem moze indukowac rozwdj dolegli-
wosci zotagdkowo-jelitowych).

Wysoka gestosc¢ energetyczna,
wysoka gestos¢ odzywcza

Rozwigzaniem problemdéw bardzo obfitych positkow mogg by¢
produkty zywnosciowe, ktdre w matlej objetosci zawierajg znacz-
nie wiecej weglowodandéw niz inne (majg duzg gestos¢ energe-
tyczna). Sg to m.in.: bialy ryz, pszenne placki, makaron, suszone
owoce, soki owocowe, ziemniaki, kukurydza, stodkie mleczne
desery oraz slodkie chrupki na mleku. Chociaz wedlug ogélnie
przyjetych zasad zdrowego odzywiania produkty te powinny si¢
pojawia¢ w jadlospisie jak najrzadziej, to w przypadku sportow-
cow wytrzymalosciowych mogg pokry¢ zwigkszone (w stosunku
do mato aktywnej populacji) zapotrzebowanie na weglowodany.

OczywiScie nie mozna réwniez zapomnie¢ o produktach, ktére
cieszg si¢ duzg gestoscig odzywczg (mala kalorycznos¢ przy duzej
zawartosci witamin i skladnikéw mineralnych). Zarodki pszenne,
orzechy brazylijskie, chia, siemie¢ Iniane, czarne porzeczki, jagody;,
pomarancze i grejpfruty oraz jaja powinny sie pojawia¢ w posit-
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kach o matej objetosci, by pokry¢ witaminowo-mineralne potrze-
by organizmu.

Suplementacja

Jezeli zdecydujesz si¢ na suplementacje, powiniene$ pamieta¢, ze
tego typu specyfiki majg by¢ jedynie wsparciem codziennego ja-
dlospisu, a nie jego podstawg. Preparaty dostarczajgce skondenso-
wang ilo§¢ okreslonego sktadnika odzywczego moga by¢ pomoc-
ne w sytuacjach utrudnionego dostepu do zywnosci (np. praca
zawodowa, zawody oddalone od miejsca zamieszkania) lub braku
mozliwosci pokrycia potrzeb energetycznych z samej Zywnosci
(np. kilka treningdw dziennie).

Preparaty witaminowo-mineralne

Monotematyczna dieta, opierajaca si¢ przede wszystkim na gtow-
nych skladnikach odzywczych (biatka, ttuszcz i weglowodany),
moze wywolywac niedobory witamin oraz skltadnikow mineral-
nych. Jezeli zauwazyle$ niepokojace sygnaly wysylane przez or-
ganizm (np. nagle zmniejszenie wydolnosci, uporczywe skurcze,
przewlekle przeziebienia), warto wesprzec sie dostepnymi na ryn-
ku preparatami zawierajgcymi konkretne sktadniki.

Zapamietaj

Preparaty zawierajgce duza ilo$¢ witamin i sktadnikow mi-
neralnych sg zazwyczaj gorzej przyswajalne od tych zawie-
rajacych ich ubozszg w sktad mieszanke.
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Nalezy jednak podkresli¢, ze zadne aspekty aktywnosci fizycznej
— sita czy wytrzymalo$¢ tlenowa — nie ulegajg polepszeniu dzieki
suplementacji u osoby, ktdra spozywa odpowiednig ilos¢ witamin
i sklfadnikéw mineralnych. To, czy warto w ogdle wydawac pie-
nigdze na preparaty, ktore nie bedg mialy szansy zadziata¢, mozna
sprawdzi¢ dzieki kilkudniowemu notowaniu jadlospisu oraz wy-
liczeniom dokonanym na jego podstawie (ocena i wyliczenia to
domena dietetyka).

Preparaty bialkowe

W przypadku trudnosci w realizacji dziennego zapotrzebowania
na biatko poprzez normalng diet¢ warto rozwazy¢ jego suplemen-
tacje. Odpowiednia ilo§¢ tego sktadnika odzywczego wspomaga
sportowca podejmujacego wysitlek wytrzymalosciowy w odbu-
dowie zapasow glikogenu, ograniczeniu rozpadu biatek znajdujg-
cych sie w miesniach oraz zapobieganiu rozwojowi anemii spor-
towej.

Ciekawostka

Rozwdj anemii u sportowca moze by¢ spowodowany ko-
niecznoscig zwiekszenia produkcji mitochondridow (malych
fabryk energii), mioglobiny znajdujacej si¢ w migsniach
oraz hemoglobiny w czerwonych krwinkach.

Rozgaleziona regeneracja - BCAA

Réznorodnos¢ proceséw zyciowych wymaga dostarczania wielu
substancji ze srodowiska zewnetrznego. Pomimo zdolnosci orga-
nizmu do wytwarzania niektorych skladnikéw (np. witaminy D
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podczas opalania) w wigkszosci sytuacji do jego prawidiowe-
go funkcjonowania potrzebne jest wchloniecie substancji od-
zywczych z pozywienia. Kluczowymi dla przezycia sktadnikami
zywnosci sg aminokwasy egzogenne, ktdre w pofaczeniu z ami-
nokwasami wytwarzanymi w ciele tworzg mig¢snie. BCAA (bran-
ched-chain amino acids, aminokwasy rozgalezione) to polgczenie
trzech z dziewigciu aminokwasow obecnych tylko w pozywieniu.
Sa nimi: leucyna, izoleucyna oraz walina, naturalnie wystepujace
w tkankach zwierzecych - migsie, produktach mlecznych (szcze-
golnie w serwatce — bialym ptynie, czesto obecnym w opakowaniu
bialego sera) — oraz roélinach straczkowych.

Szczegodlne zapotrzebowanie na tego rodzaju aminokwasy obser-
wuje sie wlasnie wéréd sportowcow uprawiajacych dyscypliny
o charakterze wytrzymalo$ciowym i ultrawytrzymalo$ciowym.
BCAA dostarczane w formie pozywienia jest wbudowywane
w naruszone dlugim i intensywnym treningiem migénie, ktore po
wyczerpaniu zapasow glikogenu stajg si¢ glownym zrodlem zasi-
lania. Leucyna, izoleucyna i walina pelnig wtedy funkcje cegielek,
ktére z tatwoscig wypelniajg powstate uszkodzenia.

Spozywanie BCAA w formie suplementu bezposrednio przed
treningiem (badz startem) czesto uzasadniane jest jego domnie-
manym wplywem tej substancji na oddalenie uczucia zmecze-
nia podczas aktywnosci fizycznej. To korzystne oddzialywanie
na organizm podczas wysitku fizycznego odczuwajg najczesciej
uczestnicy zawoddéw ultrawytrzymalosciowych, podczas ktérych
ukiad pokarmowy ma mozliwo$¢ wykorzystania spozytych ami-
nokwaséw jako zrédta dodatkowej energii. Spozycie BCAA przed
zawodami/treningiem wytrzymalo§ciowym moze obcigzy¢ uktad
pokarmowy koniecznos$cig trawienia bez znaczacego dotadowa-
nia energig podczas samych zawoddw.
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Ciekawostka

Przykladanie szczegélnej wagi do spozycia leucyny, izo-
leucyny i waliny moze dodatkowo wspiera¢ uklad odpor-
nosciowy oraz zmniejsza¢ wrazliwos¢ migsni na bol.

Spozywanie BCAA w formie suplementéw jest obligatoryjne
szczegblnie w przypadku oséb, ktére nie dostarczajg organizmowi
wystarczajacej ilosci pelnowarto$ciowego biatka w codziennym
jadlospisie. Zalecane dawki wahajg si¢ od 5 do 12 g dziennie (nie
ma ustalonych stalych i bezpiecznych dawek minimalnych i mak-
symalnych). Przy wyborze suplementéw warto zwrdci¢ uwage
na etykiete oraz stosunek, w jakim wystepuja poszczegdlne ami-
nokwasy. Ich iloéci powinny by¢ odzwierciedleniem proporcji
z tkanki mie$niowej — odpowiednio 2:1:1 dla leucyny: izoleucy-
ny: waliny. Zazywanie tego typu preparatow przy wlasciwej ilosci
biatka w diecie jest jednak nie tylko nieekonomiczne, lecz takze
catkowicie niepotrzebne.

Ciekawostka

BCAA stymuluje uszkodzone komdrki mézgu do prawidto-
wego dzialania (aminokwasy te sg rowniez wykorzystywa-
ne przez lekarzy przy cigzkich urazach gtowy). Dodatkowo
BCAA aktywizuje wydzielanie neurotransmiteréw, pozwa-
lajacych na prawidlowe przesylanie sygnatow w ukladzie
nerwowym.

Aminokwasy w uproszczonej formie - HMB

HMB (inaczej betahydroksymaslan, produkt rozktadu leucyny
— aminokwasu rozgalezionego) to substancja powstajaca w wy-
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niku rozkladu aminokwasow w przewodzie pokarmowym. Jego
naturalna forma znajduje sie¢ w komdrkach tkanki mie$niowe;.
Dostarczenie tego skladnika do organizmu cztowieka wraz z po-
zywieniem jest bardzo trudne. Wynika to z niskiego st¢zenia oraz
malej rédznorodnosci produktéw zywnosciowych zawierajacych
HMB (awokado, owoce cytrusowe, kalafior, lucerna, sum).

Suplementacja HMB wptywa pozytywnie na stymulacj¢ wzrostu
miesni oraz zwigkszenie ich sily, a takze na redukcje bdlu zwigza-
nego z treningami wytrzymato$ciowymi i zwigkszenie wydolno-
$ci tlenowe;j.

Dla sportowca najwazniejszymi dziataniami HMB sa:

> zmniejszenie degradacji bialek migsniowych zwigzanej z wysit-
kiem;

> wzrost masy mie$niowej i wytrzymalo$ci podczas treningow
wytrzymalosciowych;

> ograniczenie niszczenia migéni oraz bolu, przyspieszajace tym
samym proces regeneracji.

Sportowcy, ktérzy dopiero rozpoczeli przygode z dyscyplinami
wytrzymalos$ciowymi i ultrawytrzymatosciowymi, prawdopodob-
nie nie odczuja wspomagajacego dziatania HMB podczas wysitku.
Suplementacja betahydroksymaslanem ma sens jedynie przy tre-
ningach wytrzymatosciowych u oséb dobrze wytrenowanych.

Korzystny wplyw na wskazniki rozpadu bialek mie$niowych oraz
uszkodzenie mies$ni majg dawki 1,5-3 g dziennie (suplementacja
HMB nie powinna przekracza¢ 3 g dziennie). Dodatkowo daw-
kowanie powinno by¢ rozlozone w czasie - 1 g HMB trzy razy na
dzien.
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Ciekawostka

HMB ma zastosowanie nie tylko w sporcie. Suplementacja
tym srodkiem jest wykorzystywana rowniez w przypadkach,
kiedy do degradacji mig$ni dochodzi z powodéw klinicz-
nych (AIDS, nowotwory, unieruchomienie) oraz w okresie
znacznego deficytu energetycznego.

Suplementy na stawy

B4l stawu kolanowego u sportowcdw wytrzymatosciowych, nie-
zwigzany z doznanym urazem mechanicznym, jest najczgsciej wy-
wolany stopniowo postepujacym zwyrodnieniem. Klopoty, ktore
wzmagajg sie¢ wraz z wiekiem, sg efektem naturalnych przemian
biochemicznych oraz biomechanicznych - zaburzen funkcjono-
wania macierzy chrzastki, powolnego jej niszczenia i uwolnie-
nia z chrzastki fragmentéw kolagenu, co prowadzi do powstania
przewlekltego zapalenia. Leczenie takich dolegliwosci jest niestety
ukierunkowane gltéwnie na ostatni etap rozwoju problemu, czyli
zmniejszenie stanu zapalnego i zwiagzanego z nim bolu.

Komoérki wchodzgce w sklad tkanki chrzestnej (chondrocyty) nie
majg niestety zdolnosci odbudowy macierzy. Oznacza to, ze re-
generacja tkanek wewnatrz kolana objetego zwyrodnieniem nie
jest mozliwa. Pozytywng informacjg jest to, ze aktywno$¢ fizycz-
na prawdopodobnie nie pogarsza przebiegu choroby zwyrodnie-
niowe;j.

Suplementy na bolgce stawy sportowcow sg najczesciej mieszan-
ka popularnej glukozaminy i chondroityny, ale w zwigzku z tym,
ze nie wykazujg skutecznosci w dzialaniu, rynek powoli zalewaja
inne suplementy. Uwaga 0séb dbajacych o stan stawéw coraz cze-
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$ciej jest kierowana w stron¢ kwasu hialuronowego - gléwnego
sktadnika blony maziowej. Z uwagi na budowe i zbyt duze cza-
steczki, ktdre nie przenikajg przez $wiatlo jelita, hialuronian jest
bezposrednio wstrzykiwany do stawu.

Najnowszym trendem w terapii standw zwyrodnieniowych kola-
na staje si¢ kolagen (gltéwny sktadnik tkanki facznej), stanowiacy
Y4 cigzaru ludzkiego ciata. Naturalnie obecny w skorze, mie$niach
i $ciegnach, byt dotychczas wykorzystywany w dermatologii i ko-
smetologii. Zbyt mala jego ilo§¢ w organizmie wigze si¢ nieroze-
rwalnie z zaburzeniem stanu zdrowia. Przykltadem moze by¢ wro-
dzona famliwos¢ kosci oraz rzadki w obecnych czasach szkorbut.

Decydujac si¢ na zakup dosy¢ drogiego suplementu z kolagenem,
warto pamigtac, ze to biatko, i jak kazde biatko wprowadzane do
uktadu pokarmowego jest rozkladane na jego podstawowe pod-
zespoty — aminokwasy - i dystrybuowane po calym organizmie.
Suplementacja kolagenem moze wspiera¢ stawy, podobnie jak
pelnowartosciowy positek bogaty w wartosciowe biatko.

Preparaty weglowodanowe

Czas trwania oraz intensywnos¢ podejmowanego wysitku fizycz-
nego w sportach wytrzymatosciowych s3 limitowane przez ilo$¢
dostepnych w organizmie weglowodanéw. Wyczerpanie pocho-
dzacych z nich rezerw energetycznych wigze si¢ z pojawieniem si¢
uczucia zwatpienia we wlasne sily oraz wycienczeniem, co po-
pularnie jest nazywane tzw. §ciang. Chcac oddali¢ ten moment
w czasie, stuszne wydaje si¢ zastosowanie suplementow zawiera-
jacych w swoim skladzie tatwo dostepne ,,paliwo”
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Najbardziej popularng formag suplementéw weglowodanowych
w sportach wytrzymatosciowych sg tzw. Zele energetyczne o kon-
systencji polstalej, ktére w zaleznosci od producenta réznig sie ge-
stoscig. Stezenie weglowodanéw w takich produktach wynosi naj-
czesciej od 60 do 70%; suplementy te sg pakowane do jedno- lub
wielorazowych saszetek o wadze 40-60 g. Ich kompozycja opie-
ra si¢ najczesciej na mieszance glukozy, fruktozy i maltodekstry-
ny, a w zaleznosci od przeznaczenia s3 dodatkowo wzbogacane
o biatko, aminokwasy, tréjglicerydy (ttuszcz), sktadniki mineralne
(s6d oraz magnez) oraz substancje pobudzajace (niezalecane).
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Podsumowanie

W okresie startowym dzienna ilo$¢ energii, jaka nalezy dostar-
czy¢ wraz z pozywieniem, moze znacznie przekracza¢ 5000 kcal.
Nieustanne zmiany kalorycznosci positkéw w ciggu dnia mogg
zaburzy¢ funkcjonowanie zegara biologicznego organizmu.
W przypadku duzego zapotrzebowania na energie mogg si¢ po-
jawi¢ problemy w jego pokryciu (spozywanie positkow o stan-
dardowej wielkosci lub ich niewystarczajgca liczba w ciggu dnia).
W komponowaniu codziennego jadlospisu o wysokiej kalo-
rycznosci warto uwzgledni¢ produkty o duzej gestosci od-
Zywczej oraz energetycznej.

Suplementacja jest jedynie wsparciem codziennego jadlospi-
su, a nie jego podstawa.

Preparaty witaminowo-mineralne powinny by¢ stosowa-
ne tylko przez osoby przyswajajace zbyt malg ilos¢ witamin
i sktadnikéw mineralnych wraz z normalnymi positkami.
Suplementacja bialkiem jest wskazana u oséb, ktére nie s3
w stanie dostarczy¢ jego odpowiedniej ilosci wraz z dieta.
Nalezy zachowad ostroznos¢ w stosowaniu kwasu hialuro-
nowego, glukozaminy oraz chondroityny jako jedynej terapii
bolu stawow.

Kolagen, jak kazde biatko w przewodzie pokarmowym, jest
rozkladany do postaci aminokwasow i nie jest bezposrednio
transportowany do stawow.

Preparaty weglowodanowe moga skutecznie wspiera¢ spor-
towca podczas wysitku o charakterze wytrzymatosciowym.
Najbardziej popularng formg preparatow weglowodanowych
sa zele, w sklad ktorych wchodza najczesciej: glukoza, fruktoza
i maltodekstryna w réznych stezeniach. Dostepne sg rowniez
preparaty z dodatkiem aminokwaséw, ttuszczu, skltadnikow
mineralnych oraz niezalecanych substancji pobudzajacych.



