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PRZEDMOWA

Rozne kraje i rézne narody maja charakterystyczne
dla siebie bogactwa. Jedni maja zloza zlota, inni kopia
diamenty, jeszcze inni wydobywaja rope¢ naftowa.
Natomiast naszym polskim bogactwem, tym czym mozemy
sie szczycic i z czym mozemy wigzad nadzieje na przysziosc,
jestw moim przekonaniu nasza polska mlodziez. Pracuje
w zawodzie nauczyciela akademickiego juz od ponad 35
lat, przebywatem kilka lat w czolowych laboratoriach
uniwersyteckich za granica, wspdipracowalem z ludzmi
z bardzo wielu krajow, reprezentantami wielu narodowosci,
i z pelna odpowiedzialnoscia moge powiedzied, ze nasi
miodzi ludzie wyrézniaja si¢ ,in plus” swoja inteligencja,
zdolnoSciami do obserwacji i uczenia sig¢, swoim
entuzjazmem, a czesto takze pracowitoscia i energia.

Doskonalym potwierdzeniem mojej opinii o naszej
miodziezy jest ta, wydana wlasnie, ksigzeczka.

Jej Autorzy zaraz po ukoriczeniu studiéw wyjechali na
jakis czas do USA. Tam uczyli sig, pracowali, obserwowali.
Po powrocie do Polski zaskoczyli nas wszystkich tym, ze
napisali doskonala ksiazeczke o zywieniu. To jest ta, ktdra
trzymacie wiasSnie Paristwo w reku. Goraco polecam
i zachecam do lektury. Jest kilka ku temu powodéw, ale
trzy z nich uwazam za najwazniejsze.

Pierwszy to fakt, ze Autorzy okazali si¢ doskonatymi
obserwatorami i podchwycili od Amerykandéw cos§, co
cechuje ich dydaktyke, a co okresla si¢ nazwa ,oversimpli-
fication”. W USA umieje¢tnos¢ moéwienia o rzeczach
trudnych, skomplikowanych w sposéb prosty, ogélnie
zrozumiaty, bo o to w ,,oversimplification” chodzi, jest cecha
poszukiwana, nader wysoko ceniona, wrecz ,darem



niebios”. W czasie moich pobytéw w USA miatem okazje
stucha¢ wykladéw laureatéw Nagrody Nobla: Ochoa czy
Khorany, czy tez ludzi bliskich otrzymania tej nagrody:
Lardyego (glukoneogeneza), Greena (laricuch
oddechowy, Hastingsa (witaminy), Arnona (fotosynteza).
Zdumiewali mnie oni, a nawet wrecz urzekali, swoja
umiejetnoscia méwienia o rzeczach skomplikowanych
w sposéb niezwykle prosty. Zupelnie odwrotnie niz
w Polsce, gdzie wrecz nie wypada méwic lub pisac o czyms
zbyt prosto. Nasi Panowie Magistrowie napisali ksigzke
wySmienicie — po amerykarisku, prosto, jasno, dostepnie.
Chwala im za to.

Druga pochwata nalezy im si¢ za to, ze zainteresowali
sie problemem zywienia. Cwiczenia fizyczne, trening, bez
odpowiedniego zywienia nic nie dadza. I odwrotnie.
Nawet najlepsza dieta bez odpowiedniej dawki
codziennego ruchu nie przyniesie efektéw zdrowotnych.
To, ze trening oddzialywuje na ustréj cziowieka tylko
wéwczas, gdy zmienia on, w kierunku pozadanym, przebieg
proceséw biosyntezy biatka, odkryto stosunkowo niedawno.

Trzeci powdd polecenia tej publikacji to jej aktualnosé.
To, co Autorzy w niej pisza, to wiadomoSci

,z ostatniej chwili”. Informacja przekazywana jest na
biezaco, wrecz prosto z ,,pdl eksperymentalnych”. Dawniej
takie informacje docieraly do Polski z kilkuletnim

opdZnieniem. A teraz prosze bardzo. Wczoraj w Nowym

Jorku, dzi§ w Gdarisku. Brawo. I w koricu, aby napisac
ksigzeczke podobnie jak zrobili to Autorzy, naprawde
trzeba mied i zdolnosci i odpowiednia wiedze.

Ksiazeczka ukazuje sie akurat w czasie, gdy w naszej
uczelni, w ramach studiéw wychowania fizycznego
rozpoczynamy ksztatcenie specjalistéw z zakresu zywienia
czlowieka. To chyba dobrze, ze obok rzeczy jasnych

i oczywistych sg w niej takze pewne zagadnienia nie do
korica wyjasnione czy dyskusyjne. Zapraszamy na studia, a
jezeli nie na studia, to na organizowane przez nas kursy.
Tam bedziemy mieli mozliwo§¢ zaprezentowania
szczegGiow i gotowych recept. Jest mi niezwykle przyje-
mnie zarckomendowac te publikacje i poinformowac, ze
jej Autorzy uczestniczy¢ beda czynnie w prowadzonych
przez nasza Katedre zajeciach dydaktycznych z zakresu
Zywienia.

27 kwietnia 1995 Prof. Jerzy Popinigis
Kierownik Katedry Bz‘oenergetykz’
AWF w Gdarisku
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Witamy w Diecie Zwycigzcdw. Problem odzywiania
i stosowania wtasciwej diety jest przedmiotem wielu badan
i eksperymentéw dokonywanych na calym swiecie i zdazyt
juz uzyskaé¢ wysoka range we wspdiczesnym sporcie
wyczynowym. Faktem jest, ze osiagnigcie wysokiej
sprawnosci fizycznej i sukceséw w sporcie nie jest mozliwe
bez wlasciwego odzywiania. Kazdy sportowiec obcigzony
intensywnym treningiem powinien wiedzie¢ o postepie
w dziedzinie odzywiania sportowcéw, aby méc wykorzystac
to w swoim programie treningowym dla osiaggniecia
najwyzszych mozliwosci. Niniejsza publikacja traktuje
o tym, co i jak jesc¢, aby ten cel osiggnac. Informacje
znajdujace sie w tej pracy beda przydatne zaréwno dla
sportowcéw zaawansowanych, jak i poczatkujacych.
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 WSTEP

Gdybysmy spytali przecigtnego zjadacza chleba:
»dlaczego jesz?”, pewnie odpowiedzialby: ,jem, aby
przezyc”, albo: ,dlatego, ze jestem glodny”, badz tez: ,jem
dla przyjemnosci”. Sportowiec, ktéry chce osiagnaé wyzyny
swoich mozliwosci, nie moze przyjac takiego stosunku do
odzywiania. Przystowie ,,powiedz mi co jesz, a powiem Ci
kim jestes” ma calkowite uzasadnienie. Nie oznacza to
oczywiscie, ze po zjedzeniu wolowiny staniesz si¢ krowa.
Chodzi o to, ze wszystkie komdrki, lacznie z tkanka kostng
i szkliwem, s3 systematycznie wymieniane, a ich jakos¢
w ogromnej mierze zalezy od tego, co i w jaki sposéb
dostarczyles swojemu organizmowi do ich budowy. Tak dla
przykiadu, organizm ludzki potrzebuje od 60 do 120 dni,
aby odnowic¢ komérki krwi a okoto 6 miesigcy trwa wymiana
wszystkich biatek. Zasadniczo Twoje cialo jest zbudowane
z tego, co spozywale§ ostatnio. Jezeli odzywiasz sig
prawidiowo, dostarczajac swojemu organizmowi
wszystkiego, czego potrzebuje, mozesz liczy¢ na nagrode
w postaci duzo lepszej wydolnosci fizycznej, a tym samym
wyzszych osiagniec sportowych.

Lepiej wigc przyjrzyj sie z uwaga, co ma do
powiedzenia w tym wzgledzie wspéiczesna nauka
o zywieniu w sporcie i wykorzystaj te odkrycia w swoim
programie sportowym.
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Informacje, tu prezentowane stanowiag skondenso-
wana analize wspSlczesnej wiedzy o odzywianiu w sporcie,
ktéra systematyczne i konsekwentnie wykorzystywana
przyniesie efekty, o ktérych Ci sie nie $nilo.

Powiedz mi co jesz, a powiem Ci kim jestes.

*
ABY OSIAGNAC WYZYNY WSPOLCZESNEGO
SPORTU POTRZEBNY CI JEST NOWOCZESNY PRO-
GRAM TRENINGOWY POPARTY OPTYMALNA
DIETA.

*
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TRZY ELEMENTY, KTORE
SKLADAJA SIE NA TW()J
SUKCES

Czesto wsréd sportowcéw i szkoleniowcéw pokutuje
przekonanie, ze do osiagniecia sukcesu w sporcie
potrzebne sa tylko dwie rzeczy: cigzki codzienny trening
igorajedzenia. Nic bardziej blednego. Osiagnigcie wyzyn
sportowych jest sztuka duzo bardziej skomplikowana
i wymaga wiedzy z zakresu wielu dziedzin. Wspdélczesny
sport odkryt, ze sita jest kluczem do osiagnigcia
optymalnych wynikéw w wiekszosci dyscyplin, réwniez
w tych bazujacych na szybkosci czy wytrzymatosci.

Istnieja trzy niezbedne elementy, potrzebne do
szybkiego i duzego przyrostu sily. Sg to:

A. wlasciwy trening,

B. odpowiedni wypoczynek
miedzytreningowy,

C. wiasciwe i kompletne odzywianie.

13



KAZDY JEST INNY

Tak jak réznimy si¢ zewnetrznie, tak tez réznimy sie
wewnetrznie. Musisz by¢ przygotowany na to, ze informacje
zawarte w tej pracy dadza Ci orientacyjne pojecie o ilosciach
skladnikéw pokarmowych, jakie powinienes spozywac.
Stosujac sie jednak do rad tutaj zawartych, z pewnoscia
bedziesz bardzo blisko indywidualnych potrzeb wiasnego
organizmu. Obserwujac siebie, bedziesz w stanie okreslié
swoje specyficzne wymagania pokarmowe.

Powodzenia!

Kaidy jest inny

WSPOLDZIALANIE

Musisz pamietad, ze tylko poprzez wspdéidziatanie
wielu skladnikéw Twojego pozywienia mozesz osiggnac
pozadane efekty, gdyz skuteczno§¢ dziatania wielu
sktadnikéw pokarmowych jest uzalezniona od obecnosci
innych.
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Witaminy brane pojedynczo przyniosa bardzo mierny
efekt. Przykltadowo, witaminy z grupy B dzialaja tylko we
wzajemnej obecnosci. Obecnos¢ witaminy D reguluje
poziom wapnia i fosforu w ludzkim organizmie. Witamina
C wspdidziala miedzy innymi z zelazem, a witamina E
z zelazem, miedzia i cynkiem. Aminokwasy sg uzywane
jako budulec dopiero wtedy, gdy organizm zgromadzi je
wszystkie w odpowiedniej ilosci. Kiedy brak jest cho¢
jednego z tzw. aminokwaséw niezbednych, cala ,zabawa"
nanic. Zkolei weglowodany potrzebuja odpowiednia ilos¢
wody, by mogly by¢ zaabsorbowane przez organizm.
Przyktady mozna by mnozy¢ w nieskoriczonosc.

DOKEADNOSC

Twdj organizm jest skomplikowana i precyzyjna
»maszyna” i dlatego potrzebuje bardzo Scistych dawek
poszczegdlnych skiadnikéw pokarmowych. Przykladowo,
zbyt duze dawkiniektérych witamin moga przyniesc wigcej
szk6éd niz pozytku, moga Cig¢ po prostu zatrué. Nie mys],
ze im wigcej zazyjesz, tym lepiej. Zaréwno zbyt male, jak
i zbyt duze dawki bedg mialy podobny rezultat, tzn. nie
przyniosa pozadanego efektu. Zadbaj wiec o to, aby Twéj
organizm otrzymywat wszystkie skladniki pokarmowe we
wlasciwych proporcjach i we wlasciwym czasie.

15



TRENING SIEY

WARUNEK POWODZENIA - PROGRESJA
TRENINGU

Warunkiem uzyskania przyrostu masy i sity miesniowe;j
W procesie treningowym jest systematyczne zwickszanie
: obciazania uktadu miesniowego i intensywnosci ¢wiczen
‘ f oraz zmiana ¢wiczen co pewien czas.

Ta potrzeba wynika z faktu, Zze mi¢s§nie przystosowuja
si¢ do poziomu obciazenia treningowego, na jakie je
narazamy. Kiedy przejdziesz etap nowicjusza, Twoje
migsSnie szybko zaadaptuja si¢ do konkretnych c¢wiczen,
ich intensywnosci i obciazenia. W rezultacie trening, ktéry
jeszcze trzy miesigce temu powodowat przyrost masy i sity
migsniowej, teraz nie przyniesie dalszych rezultatow
Powodem takiego stanu rzeczy jest fakt, ze po okoto 8-12
tygodniach takiego samego treningu mig$nie zaczynajg
tracic site. Jesli bedziesz kontynuowatl te same ¢wiczenia,
ktdre poczatkowo powodowaly przyrost miesni, teraz beda
one powodowaly ich ostabienie. Z pewnoscia problem ten
jest znany wielu doswiadczonym sportowcom. Nalezy sie
w tym miejscu uwaga dla poczatkujacych. To, o czym

17



moéwimy, nie oznacza zwiekszania obcigzenia i intensyw-
nosci ¢wiczeri na kazdym kolejnym treningu. W ten sposéb
sam prosisz sie o kontuzje i klopoty. Potrzebujesz okoto
p6t roku treningu, aby stac sie silnym i zaadaptowanym
do treningu sitowego.

Pamietaj, Ze trening jest tylko stymulacja miesni do
rozwoju. Obciazajac dang grupe migSniowa zbyt czesto,
nie dajesz sobie wystarczajacego czasu na rozwéj. Trening
stymuluje. Odpoczynek, polaczony z prawidiowym
odzywianiem, buduje.

Informacje ponizsze stanowia propozycje
treningu nastawionego na przyrost masy i sily
migsniowej.

Oto czterodniowy program ¢wiczen roztozonych
w tygodniu:

A.Cwicz pokrywajac wybrane grupy migSniowe jak
najwicksza iloscia ¢wiczen (np. zginacze przedramienia to
grupa miesniowa).

Cwicz tylko jeden system miesniowy tygodniowo:

1. miesnie karku, migsnie klatki piersiowej (pierwsza
grupa) i gérna czes¢ miesni grzbietuy,

2. ramiona i barki,

3. migsnie klatki piersiowej (druga grupa), plecy

i brzuch,

4. dolna cz¢s¢ migsni grzbietu i nogi.

B. Wykonuj dwie serie ¢wiczer na zmiane. Na
przyklad wyciskanie na laweczce powinno nastepowac po
¢wiczeniu polegajacym na przyciaganiu sztangi do klatki
piersiowej, lezac na brzuchu na tawce, i tak na zmiane, az
do wyczerpania powtérzen danej serii.

18
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C. Wykonuj cztery serie dla danego ¢wiczenia:

® pierwsza seria to rozgrzewka, polegajagca na dobraniu
takiego cigzaru, jaki pozwoli na wykonanie
maksymalnie 12-15 powtdrzer,

® druga seria to maksymalny cig¢zar pozwalajacy na
wykonanie 6-8 powtdrze,

® trzecia seria to ciezar pozwalajacy wykonad 4-6
powtérzern,

® czwarta seria to rozluZniajaca seria z cigzarem
pozwalajacym wykonac¢ maksymalng liczbe 20
powtorzen.

D. Dla osiagniecia maksymalnej sily i masy, wykonuj
¢wiczenia szybko przy ruchu koncentrycznym migsni (dla
osiagniecia szybkosci), i wolno przy ruchu ekscentrycznym,
liczac do dwéch (okolo dwie sekundy). Powolne
wydluzanie miesni pod obcigzeniem powoduje
maksymalny przyrost sily migsniowej. Przykladowo,
wykonujac ¢wiczenia na drazku, podciagaj sie szybko,
a opuszczaj wolno.

E. Obcigzaj jedna grupe migsniowa raz na tydzien.
Miesnie po ¢wiczeniu musza mie¢ czas na odbudowe
i wzrost. I tak przez pierwsze 24-48 godzin po treningu
obciazony migsieri usuwa zniszczong tkanke miesniows.
Przez nastepne 48-72 godziny komdérki miesniowe
odbudowuja sie. Maksymalna sile uzyskujesz po 5-6
dniach. Jezeli dojdziesz do formy wczesniej, oznacza to,
ze niedostatecznie obcigzyles swoje miesnie.

F. Nie przetrenowywuyj sig! Cjwicz 1,5 godziny w ciagu
jednej sesji treningowe;.

19
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Twdj organizm potrzebuje okoto pét roku treningu,
aby stac si¢ silnym i zeby$ mégt przestac traktowac si¢ jako
poczatkujacy.

Nigdy nie podejmuj wiekszych wysitkéw fizycznych
bezposrednio po jedzeniu. Intensywne c¢wiczenia
powiniene$ rozpocza¢ nie wczesniej niz 1,5 do 2 godzin
po positku, a nawet 2-3 godziny, gdy positek byt wyjatkowo
obfity. Uzasadnione jest to tym, Ze po zjedzeniu positku
duzo krwi jest zaangazowanej przy procesach trawienia
i wchlaniania skltadnikéw odzywczych. Wysitek fizyczny
wymaga natomiast doplywu krwi do pracujacych migsni.
Stad konflikt, ktérego powiniene$ unikac.

ZETRENOWANIE

P]

W wyniku wykonanego wysitku fizycznego widkna
miesniowe ulegaja ostabieniu, a ich masa zmniejszeniu.
Stan ten trwa przez kilka godzin po treningu. Po tym
okresie nastgpuje wzmozony okres syntezy biatka. Migsnie
staja si¢ wigksze i silniejsze. Jezeli trening jest zbyt czesty,
migsnie nie beda mialy czasu na odpowiedni odpoczynek.
Spowoduje to zanik tkanki miesniowej i w rezultacie spadek
sily i masy. Jezeli odpoczynek jest zbyt krotki, to pozwoli
tylko na czgsciowa regeneracje, w zwigzku z czym nastapi
nikly przyrost sily i masy. Sytuacje taka okresla si¢ jako
przetrenowanie.

Niewystarczajaca ilo§¢ snu to pierwszy krok do
przetrenowania. Wielu potencjalnie wybitnych sportow-
c6w zakorniczylo swojg kariere w sporcie, zanim ja
rozpoczeto, wlasnie przez przetréenowanie.

Innym duzym problemem, zwigzanym z przetreno-
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waniem, jest zmniejszenie odpornosci organizmu. Stajesz
si¢ woéwczas znacznie bardziej podatny na infekcje,
w konsekwencji chorujesz i tracisz mozliwos¢ jakiego-
kolwiek treningu. Jezeli zwi¢kszasz intensywnos¢
treningowa, powinienes pamie¢ta¢ o zwigkszeniu czasu
odpoczynku. Odpowiednio dozowane witaminy i mineraly
pomoga wzmocnic¢ system odpornosSciowy Twojego
organizmu (szerzej o tym w czesci poswigconej wolnym
rodnikom).

JAK MOZESZ ROZPOZNAC
PRZETRENOWANIE

Kz}Zdy z nas jest nieco inny i inaczej reaguje na
obcigZenia treningowe. Z tego tez powodu nie ma
generalnej recepty, ile powinienes$ trenowaé. Mozesz
natomiast, poprzez baczne obserwowanie siebie, okresli¢
moment, gdy wkraczasz w obszar przetrenowania.

Pierwsza metoda polega na systematycznym
kontrolowaniu i zapisywaniu swojego pulsu zaraz po
rannym przebudzeniu, kiedy praca serca jest najmniej
narazona na wpltyw bodzcéw zewnetrznych, takich jak stres
czy pozywienie i uzywki (np. kawa).

Jezeli Twoje tetno po przebudzeniu jest wyzsze o co
najmniej osiem uderzesi na minute od normalnej
tygodniowej sredniej tetna (mierzonej jak wyzej — po
przebudzeniu) oznacza to, ze popadasz w stan
przetrenowania.

Druga metodg jest systematyczne kontrolowanie

wiasnej wagi.
Jeieli cigzar Twojego- ciala spadnie wiecej niz 1,5
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kilograma od Twojej stalej wagi, oznacza to, ze chylisz si¢
ku przetrenowaniu. Oczywiscie nie dotyczy to spadku
wagi ciala bezposrednio po wysitku.

Bezsennos$é¢ moze réwniez by¢ wskaznikiem
przetrenowania. Cwiczenia fizyczne powoduja wzmozone
wydzielanie migdzy innymi takich hormondéw jak: adrena-
lina i noradrenalina. Zwi¢kszona ilo§¢ wymienionych
hormonéw moze powodowac problemy ze spaniem.
Dlatego nie jest zalecane trenowanie péZnym wieczorem.

Jezeli nie ¢éwiczysz péZnym wieczorem, a mimo to
cierpisz na bezsennos$¢ albo budzisz si¢ zbyt wczesnie,
moze to by¢ oznaka przetrenowania.

JAK ZWALCZAC PRZETRENOWANIE
Jezeli ,udato” Ci si¢ popa$¢ w przetrenowanie to:

» Zaniechaj treningu przez caly tydzied. Mozesz
jedynie lekko potruchtad, jezeli jestes biegaczem, albo
porozciagac sie przez 30 minut dziennie, jezeli
w uprawianej przez Ciebie dyscyplinie sportu
przewaza sila.

» Spij przynajmniej 9 godzin.

s W pokarmach, ktére spozywasz:

— zmniejsz do 15% kalorie pochodzace z bialek,

— zwieksz do 70% kalorie pochodzacych z weglo-
wodandéw (cukréw) ztozonych,

— zwigksz 0 200% ilos¢ zazywanych substancji
zwalczajacych wolne rodnikiw organizmie (o wolnych
rodnikach i o tym jak z nimi walczy¢ przeczytasz
w dalszej czesci tej pracy).
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Przypominamy, ze nawet najlepszy program
treningowy nie spowoduje przyrostu masy i sily migsniowej,
jezeli przeznaczysz zbyt malo czasu na odpoczynek
iregeneracj¢ swojego organizmu.

Przyrost sity nastepugje tylko w czasie odpoczynku
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WYPOCZYNEK - CZAS
PRZYROSTU MASY I SILY

Zastanéwmy sie, dlaczego wypoczynek jest taki wazny
dla odnowy i rozbudowy migs$ni. Musisz pamietac, ze
PRZYROST SILY NASTEPUJE TYLKO W CZASIE
ODPOCZYNKU, nigdy w czasie treningu. Kiedy $pisz
(nie tylko w nocy), Twéj organizm produkuje hormon
wzrostu, dzieki czemu mozliwy jest wszelki przyrost sily
i masy mieSniowej. Wynika z tego, ze dlugos¢ snu jest
niezwykle istotna. Najkrécej mozna powiedzied, ze 6
godzin snu na dobe¢ jest niewystarczajace. Nalezy spac w
granicach 8 i 1/2 do 9 godzin oraz przeznaczy¢ 1/2 do 1
godziny na sen po kazdym treningu. Dzieki potreningowej
drzemce przysadka mézgowa dostarcza podwdjna dawke
hormonu wzrostu w ciggu doby. W ten sposéb
maksymalnie wykorzystujemy naturalne mozliwosci
organizmu ludzkiego do odnowy i rozbudowy migsni,
ktére ulegly obciazeniu na treningu.

*k

PAMIETA]J, ZE MIESNIE I SILA ROSNA, KIEDY
WYPOCZYWASZ, A NIE KIEDY TRENUJESZ.

*
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1. WODA

2. WEGLOWODANY (CUKRY) —
PODSTAWOWE ZRODLO ENERGII

3. BIALKA (PROTEINY) - BUDULEC
DLA TWOICH MIESNI

4. TLUSZCZE

5. WITAMINY I MINERALY

6. WSPOMAGANIE W SPORCIE

7. NIE DAJ SIE WOLNYM
RODNIKOM 1 ZAKWASZENIU

8. POZIOM TKANKI TLUSZCZOWE]
A WYDOLNOSC FIZYCZNA



i v

WODA

Woda stanowi najwiekszy i najistotniejszy skladnik
pokarmowy, chociaz czesto sie to lekcewazy. Organizm
dorostego czlowieka o masie 70 kg zawiera okolo 45
kilograméw wody, co stanowi ponad 60 % jego masy ciala.
Nawet kosci zawieraja okoto 25% wody, migsnie okoto 75%,
a pluca prawie 90%. W ciagu doby u przecigtnego
cztowieka wymianie ulega 3-6% wody. Stad wynika, ze
w ciggu 20 dni dochodzi do catkowitej wymiany wody
w ustroju. Jeszcze bardziej zaskakujaco wyglada to u oséb
intensywnie trenujacych. U sportowcéw moze dochodzic
do calkowitej wymiany wody nawet w ciagu 6 dni. Dlatego
nalezy zadbac o wiasciwg podaz wody.

ROLA I ZNACZENIE WODY

Wszystkie reakcje chemiczne w organizmie ludzkim
zachodza w Srodowisku wodnym. Bierze ona udzial
w wiekszoSci proceséw przebiegajacych w organizmie. Bez
niej niemozliwe bylyby takie procesy jak: trawienie,
wchianianie, przenoszenie pokarmu, usuwanie skutkéw
przemiany materii i wysitku fizycznego oraz wiele innych.
Woda stanowi réwniez regulator temperatury ciala.
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WODA A WYSILEK FIZYCZNY

Niezastuzenie, zbyt czesto woda stanowi zaniedbany
element odzywiania sportowcéw. Dzieje si¢ tak z powodu
falszywych przekonan, jakoby woda powodowata kurcze
podczas wysitku fizycznego, dodawata niepotrzebnej wagi,
obnizala mozliwosci fizyczne organizmu. Prawda jest
jednak odwrotna. Niewielkie odwodnienie organizmu
powoduje wyrazne obnizenie wydolnosci fizycznej i tym
samym obnizenie wynikéw sportowych.

Udowodniono, ze nawet 3% odwodnienie miesni
powoduje spadek sily migSniowej o okoto 10% i spadek
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szybkosci o 8%. Wiele badan przeprowadzonych na
sportowcach, wykonujacych prace o charakterze
wytrzymatosciowym, wykazalo, ze juz przy stracie 1-2%
masy ciala w postaci potu dochodzi do wyraznego
obnizenia wydolno$ci organizmu, a przy utracie 3 litréw
nawet o 30%!

" Uczucie pragnienia wcale nie chroni nas przed
odwodnieniem. Organizm czlowieka ma co prawda wiele
mechanizmo6w bezpieczeristwa, ostrzegajacych o pro-
blemach jeszcze przed ich wystapieniem, jednak uczucie
pragnienia do nich nie nalezy. Organizmy wielu
sportowcéw moga tolerowac spora utrate wody (5% wagi
ciala), nim obudzi si¢ w nich uczucie pragnienia.
Tymczasem negatywne skutki odwodnienia dawno juz
dzialaja. Dlatego sportowcy sami powinni zadbac o to, aby
odpowiednia ilo§¢ wody znalazla si¢ w ich organizmach
przed, w trakcie, oraz po treningu czy zawodach.

CO I KIEDY PIC

Badania potwierdzaja, ze najkorzystniejszym plynem
dla organizmu sportowca jest czysta woda. Ma ona t¢
przewage nad wszelkimi pltynami zawierajacymi duze ilosci
weglowodandéw (soki, napoje), ze jest wchlaniana
najszybciej, a wigc organizm moze korzystac z tak
dostarczonej wody niezwlocznie.

Trzeba pamietac, ze wigkszos¢ wodociagowych wéd
jest zanieczyszczona. Skutecznym rozwigzaniem jest picie
wéd ze znanych, renomowanych Zrédet.

Nalezy tutaj zwréci¢ uwage, ze w czasie wysitku
wytrzymatosciowego uzupeinianie pltynu woda moze
spowodowac spadek poziomu cukru we krwi i ograniczyc
korzystanie z rezerw energetycznych tkanki ttuszczowej.
Powoduje to wczesniejsze zmeczenie i spadek mozliwosci



kontynuowania wysitku wytrzymatosciowego. Dlatego
wskazane jest uzupeinianie ptynu w organizmie 6-8%
roztworem wodnym cukréw, czyli weglowodanow (szerzej
o tym w czesci poswieconej weglowodanom).

ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE

Ustréj czlowieka nie moze magazynowac wigkszej
ilosci wody, dlatego istnieje konieczno$¢ stalego jej
dostarczania do organizmu. Zapotrzebowanie na wodg¢
zalezy od:

— wieku,

— aktywnosci fizycznej,

— temperatury otoczenia i wilgotnosci powietrza.

Zapotrzebowanie na wodg rosnie wraz ze wzrostem
aktywnosci fizycznej. W wielu dyscyplinach sportowych
nalezy zapewnic¢ dostarczenie 4-5 litréw wody na dobe.
Wode nalezy pi¢ powoli , zawsze matymi tykami.

|

PODSUMOWANIE:

1. Pij wode chiodna (ckolo 10°C), niegazowang — jest lepiej
przyswajalna.

2. Przed treningiem lub zawodami pij duzo wody w matych
dawkach, nawet okolo 250 ml (szklanka) wody co 10-
15 minut, zaczynajac na cztery godziny przed wysitkiem.
Nie pij niczego na 30 minut przed startem.

3. Pij okolo 1 litra wody na godzing w czasie treningu
(najlepiej z niewielka iloscig glukozy i fruktozy).

4. Po treningu uzupelnij wode w organizmie, pijac okoio
1 litra wody.

5. Zawsze pij wode powoli, w malych dawkach.
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WEGLOWODANY
(CUKRY) - PODSTAWOY
ZRODL.O ENERGII

Na samym poczatku nalezy wyraznie rozréznic
w pozywieniu sktadniki budulcowe i energetyczne. Bialka,
witaminy, mineraly i czesciowo tluszcze to zasadniczo
materialy budulcowe. Gléwnym materialem energetycz-
nym sg weglowodany i kwasy thuszczowe.

Pamietaj, ze weglowodany stanowia najlatwiejszy
W uzyciu materiat energetyczay. Jednak w przeciwieristwie
do ttuszczéw szybko si¢ wyczerpuja. Wiasciwe weglowodany
i do tego spozywane w odpowiednim czasie sprawia, ze
bedziesz w stanie w pelni wykorzysta¢ mozliwosci swoich
miesni.

Weglowodany przechowywane s3 w mig§niach i w wa-
trobie w postaci wieloczasteczkowego cukru zwanego
glikogenem (cukier zapasowy). Organizm utrzymuje takze
pewien poziom wolnej glukozy we krwi. Podczas éwiczen
uruchamiany jest proces rozkladu glikogenu, ktéry po
zamianie na glukoze jest spalany w ,mikrositowniach”
komdrkowych, czyli mitochondriach. Pomimo, ze
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weglowodany moga dostarczy¢ 4 kcal energii z grama,
a tluszcze az 9 kcal, to organizm moze wykorzystywac
energie z weglowodandéw znacznie szybciej niz z thuszczy.
Tak wigc, w przeliczeniu na jednostke czasu, podczas
intensywnego wysitku weglowodany dostarczaja dwa razy
wigcej energii niz tluszcze, a przy duzym, bardzo
intensywnym wysitku — nawet piec¢ razy tyle. Ponadto
spalanie cukréw pozostawia w organizmie znacznie mniej
szkodliwych substancji niz spalanie thuszczéw czy biatek.
W praktyce oznacza to, ze dane ¢wiczenie mozesz wykonac
duzo szybciej i z wigksza sila, a jednoczesnie z mniejsza
szkoda dla organizmu. Weglowodany (cukry) sa takze
niezbedne do spalania tluszczéw. Thluszcze moga byc
spalane tylko w obecnos$ci weglowodandw, nigdy
odwrotnie. Inaczej moéwiac, thuszcze spalajg sie w ogniu
weglowodandw.

JAKIE WEGLOWODANY SA
NAJKORZYSTNIE]SZE

Dochodzimy teraz do bardzo waznej kwestii. W na-
szym pozywieniu sa produkty zawierajace weglowodany
o zréznicowanym czasie potrzebnym na ich strawienie.
Indeks glikogenowy okresla szybkos$¢ zmian w poziomie
glukozy we krwi pod wplywem spoziytych weglowodandéw.

Jest niezwykle istotne, jakie weglowodany spozywasz.
Zasadniczo weglowodany o niskim indeksie glikogenowym
sa bardziej korzystne dla organizmu niz te o wyzszym, czyli
latwo przyswajalne (oprécz pewnych sytuacji, o ktérych
piszemy ponizej).

Po spozyciu produktéw zawierajacych weglowodany
o wysokim indeksie glikogenowym (np. glukoza spozywcza,
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wszelkie stodycze, miéd, wysoko stodzone napoje
chtodzace, ziemniaki, biale pieczywo) organizm
stosunkowo szybko je trawi i wchlania, znacznie podnoszac
poziom glukozy we krwi. Nie byloby w tym nic zlego, gdyby
organizm mdgt wykorzystad taka ilos¢ glukozy w tak
krétkim czasie na zamiang na glikogen, badZ zuzy¢ na
aktualne potrzeby energetyczne. Skutkiem dostarczenia
organizmowi zbyt duzej ilosci glukozy w stosunkowo
krotkim czasie, ilosci, ktdrej organizm nie jest w stanie
wykorzysta¢ bezposrednio ani jako Zrédlo energii, ani do
budowy glikogenu, jest zamiana glukozy w ttuszcze.

Upraszczajac, spozywanie zbyt duzych ilosci weglo-
wodanéw o wysokim indeksie glikogenowym (generalnie
powyzej—67) powoduje przyrost tkanki ttuszczowej, awiec
czyni z nas malo sprawnych grubaséw. A tego z pewnoscia
sportowiec nie potrzebuje.

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego powinienes
unikac¢ spozywania tatwo przyswajalnych cukréw.
Gwattowne podniesienie cukru we krwi pociaga za soba
reakcje organizmu, polegajaca na zwigkszonej produkcji
insuliny przez trzustke (insulina obniza poziom cukru we
krwi). Insulina ulatwia przechodzenie glukozy
z krwiobiegu do tkanek i robi to tak aktywnie, ze nasz
poziom cukru we krwi staje sie nizszy niz przed spozyciem -
weglowodanéw. W konsekwencji obnizeniu ulega
wydolnos¢ fizyczna i pojawia si¢ nieuzasadnione uczucie
gtodu. Narazanie organizmu na tego rodzaju ,hustawke”,
czyli czeste spozywanie weglowodanow latwo przyswaja-
Inych, prowadzi do zaburzen w produkcji insuliny.
Hormon ten, poza wymieniong weczesniej funkcjg regulu-
Jjaca poziom cukru, ulatwia takze transport aminokwaséw,
czyli ma ogromny wplyw na synteze bialek ustrojowych,
a wigc na budowe Twoich migsni. Jedynie weglowodany
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- o niskim indeksie glikogenowym (ponizej—67), spozywane
czesto i w matych ilosciach, nie podnosza gwattownie
poziomu glukozy we krwi, utrzymujac insulin¢ na
stosunkowo stalym poziomie.

Sa jednak sytuacje, kiedy spozycie weglowodandéw
latwo przyswajalnych jest wskazane. Zaraz po treningu (do
6 godzin, szczyt — 2 godziny), gdy miesnie zuzyly znaczna
czes$¢ glikogenu i sa bardzo ,glodne”, mozliwosci
absorbowania weglowodanéw (cukréw) sa bardzo duze
i wlasnie w tym okresie nalezy spozywac¢ weglowodany
o wysokim indeksie glikogenowym. Dostaja si¢ one szybciej
do krwi i moga by¢ w tym czasie, dzieki zwi¢kszonej
aktywnosci specjalnego enzymu syntetyzujacego glikogen,
szybko zamieniane na ten cukier i magazynowane
w migsniach i watrobie. Po wspomnianych 6 godzinach
mozliwos$ci syntezy glikogenu przez migsnie znacznie
spadaja.

Weglowodany o niskim indeksie glikogenowym sa
bardziej wskazane w okresie, gdy organizm ma zmniejszone
mozliwosci przemiany weglowodanéw na glikogen, czyli w
okresie miedzytreningowym (oczywiScie, nie liczac
wspomnianych 6 godzin bezposrednio po treningu).
Wolniejszy czas przedostawania sie cukréw do krwi
powoduje, iz organizm otrzymuje taka ilos¢ cukréw, z ktéra
jestw stanie sobie poradzi¢ (czyli zamienic je na glikogen,
anie na ttuszcz) co pozwala uniknac zaburzen w produkcji
insuliny.

34

TABELA NR 1

Ziarna i kasze:

Biate pieczywo ...........
Ciemne pieczywo ......
Kasza gryczana‘ ..........

Ryz (nie tuskany) ......
Ryz (bialy) .................
Makaron (razowy) ....
Makaron (zwykly) .....
Biszkopt ......cccoenenne.
Stodka kukurydza .....
Platki sniadaniowe:

Platki kukurydziane ..

Platki owsiane ............
Swieze warzywa

straczkowe:

Groszek .............
Warzywa:

Ziemniaki ..................

“ Buraczki ...

Marchew .....ooccooeiiiiiiis :

80

INDEKS GLIKOGENOWY

.'Wariy‘&va straczkowe:
Fasole (W zaleznosci ;
od gatunku) .......... .. 15-40

- Groch (w zalezno$ci

od gatunku) .......... 10-47
Soczewica ........ S .99
Owncé: , v
Jabtka ..o 39
Banany ................... 62
Pomararcze ............. 40

Rodzynki .................. 64
Cukfy:

Glukoza ................... 100
Maltoza ..................... 105
Midéd ....... YA ARG e 87
Nabiak

Mleko ... . 33




WEGLOWODANY POMIEDZY TRENINGAMI

Bardzo czesto zdarza sig, ze organizm nie nadaza
z odnowa zuzytych zasobéw glikogenu i do nastepnego
treningu przystepuje nie w pelni zregenerowany. Dlatego
musisz zaczaé uzupelnianie swoich ,magazynéw” zaraz po
ukoriczeniu treningul

Pamigtaj, pij duzo wody, gdy spozywasz cukry. Kazda
czasteczka weglowodanowa zamieniona w glikogen
potrzebuje trzech czasteczek wody, by mogta by¢
zmagazynowana w mig¢sniach. Brak wody uniemozliwi
magazynowanie glikogenu w migsniach.

Dzienne zapotrzebowanie na weglowodany zalezy od
czasu treningu, rodzaju treningu, wagi i cech indy-
widualnych zawodnika.

Kazda czgsteczka glikogenu potrzebuje trzech czgsteczek wody...

Ze wzgledu na fakt, ze kazdy z nas jest biochemicznie
nieco inny, przez co moze mied inne zapotrzebowanie na
weglowodany, ponizsza tabela ma za zadanie dac Ci ogdlne
pojecie o Twoich potrzebach. Jezeli podczas korzystania z
tabeli nr 2 zauwazysz, ze przybierasz na wadze (wigcej niz
0,5 kilograma na tydzierl), zmniejsz ilo$¢ spozywanych
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weglowodanéw, jezeli tracisz na wadze — zwieksz.

TABELA NR 2

*%@GLQWGDANYPQDANsmunmmmcHe3

110 900 ‘1oon_311001'»1200{f[i300&ﬁ3i400§;1

ORIENTACYJNE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA

iwz‘iga zawo’dnik# P dzxennytrenmg ‘,
Wy ito e

s .
40 200 300 400 500 600 700
50 300 400 500 600 700 800
60 400 500 600 700*-35800f?7i900x'
70 500 600 700 800 900 1000
80 600 700 800 900 1000 1100
9 700 800 900 1000 1100 1200
100 800 900 1000 1100 1200 1300

120 1000 1100 1200 1300 1400 1500

Najszybciej organizm absorbuje weglowodany w ciggu
4-6 godzin po treningu (szczyt — pierwsze 2 godziny po
treningu).

Spozyj w tym okresie taka iloéé weglowodanéw, ktéra
bedzie odpowiadala nieco wiecej niz 1/3 Twojego
dziennego zapotrzebowania na weglowodany (tabela nr
2), w postaci 70% maltodekstryny, 20% glukozy i 10%
fruktozy rozpuszczonych w wodzie.



Na naszym rynku dostepny jest preparat firmy Weider
»~CARBO ENERGIZER?”, ktéry posiada wyzej wymienione
cukry i w pelni zaspokoi twoje zapotrzebowanie. Inne firmy
takze oferuja podobne produkty. Szukaj takich, ktérych
skiad jest zblizony do powyzszego.

Mozesz w zamian spozy¢ positek zawierajacy podobna
ilos¢ weglowodandw latwo przyswajalnych (o wysokim
indeksie glikogenowym — patrz tabela nr 1).

W okresie miedzytreningowym musisz zapewnic staly
doplyw weglowodandéw do migsni. Spozywaj czegsto
i w malych dawkach weglowodany o niskim indeksie
glikogenowym (ponizej 67 — patrz tabela nr 1).

WEGLOWODANY PRZED TRENINGIEM LUB
ZAWODAMI |

Na 3 godziny przed treningiem badZ zawodami spozyj
50-150 graméw weglowodanéw o niskim indeksie
glikogenowym np. owoce, warzywa, makaron lub biate
pieczywo. Nie jedz thuszczéw i przypraw. Pomiedzy 4 a1
godz. przed zawodami pij nawet szklanke wody co 15
minut. Nie pij nic przynajmniej na 30 minut przed startem.
Tak duza ilos¢ wody jest niezbedna do zaabsorbowania
weglowodandw (cukrdw) przez organizm i przygotowania
go do wysitku. Nadmiar wody zdazysz wydali¢ przed
rozpoczeciem zawoddéw. Nie musisz sie martwic, ze podczas
zawod 6w bedziesz musial biegac¢ do toalety, gdyz nerki
podczas wysitku fizycznego automatyczne ,wylaczajq sie”.

Jeszcze jedno, niektdrzy sportowcy mogg cierpiec na
problemy zoladkowe zwiazane ze stresem przedstartowym,
totez obcigzanie zolgdka weglowodanami moze
doprowadzi¢ do czgstego odwiedzania toalety. Nie
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podejmuj wigc ryzyka spozywania weglowodandéw przed
zawodami. Wyprébuj najpierw przed treningiem. Jezeli
bedziesz mial problemy, zmniejsz dawke, zacznij od 10
graméw. 7 treningu na trening mozesz zwieksza¢ dawki
az do 150 gramow.

WEGLOWODANY PODCZAS TRENINGU
LUB ZAWODOW

Podczas wysitku fizycznego powinienes wspomaoc swoje
mi¢$nie dodatkowa doza weglowodandw poprzez picie
wody z rozpuszczong glukoza i niewielka iloscia fruktozy.

Pij okoto 1 litra 6-8% roztworu glukozy z woda na
godzing, wolno, matymi lykami (do 1 litra wody dodaj
6 do 8 ptaskich tyzek stotowych glukozy i 1 tyzke fruktozy,
jezeli uda Ci sie ja zdobyc). Nie wolno przekraczac¢ 90
gramdéw na litr (9 tyzek), gdyz tak duze stezenie spowoduje
sciagnigcie wody z organizmu w celu rozciericzenia glukozy.
A wiadomo, ze woda powinna trafia¢ z zoladka do
organizmu, a nie odwrotnie. W konsekwencji odwadniasz
migsnie, tracac na sile. Ostatnio na pétkach sklepowych
pojawil si¢ preparat o nazwie — ISOSTAR, specjalnie
przeznaczony do uzupetniania wody i cukréw podczas
wysitku.

Powinienes wiedzie¢, ze zawartos¢ weglowodanow jest
rézna w réznych produktach i uwzglednic to przy
planowaniu swojego jadtospisu (uwaga ta dotyczy zaréwno
weglowodandw, jak i bialek oraz ttuszczow).

Przyktadowo, sportowiec o wadze 80 kilogramdow,
trenujacy 2 godziny dziennie potrzebuje 600 gramdw
weglowodanéw na dobe (dane z tabeli nr 2). Okolo 1/3,
czyli 225 graméw z tych weglowodandw (latwo
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przyswajalnych) powinien spozyc bezposrednio po
treningu, a pozostate 375 w ciagu dnia. Musisz jednak
wiedzie¢, ze 375 gramdéw razowego chleba to nie 375
gramo6w weglowodandw, a jedynie 127 graméw, gdyz 100
graméw razowca, czyli trzy kromki, zawieraja 34 gramy
weglowodan6w przyswajalnych. Podobnie jest z innymi
produktami (np. 100 graméw ziemniakéw zawiera 13
gramo6w weglowodandw).

TABELA NR3
OTO ZAWARTOSC WEGLOWODANOW
PRZYSWAJALNYCH W 100 GRAMACH PRODUKTU:
, - przyswajalne
produkt (100 g ) weglowodany (g)
Chleb razowy (3 kromki) .......... RSP P %4
Chleb pszenno—iytﬁi‘ R SRS : 49
Kasza (gryczana, manna, jeczmienna) ... 70
Makarony R e Bt LN 65
Maka (poznariska, mazowiecka) ............. 70
RYZ covoveeevveresssssesssssssss e R LA 77
Platki owsiane ...... e e 62
Fasola oo - 37
GIOCR oo eeveeeiens e 43
Z3eNIAKE coie e 13

- PODSUMOWANIE:

- Okresl swoje zapotrzebowanie na weglowodany,

korzystajac z tabeli nr 2.

. Jedz weglowodany 5-6 razy dziennie w malych porcjach.
. Spozywaj gléwnie weglowodany o niskim indeksie

glikogenowym, patrz tabela nr 1.

- Uzupelniaj weglowodany podczas treningu lub

zawod6w, pijac wode z niewielka iloscia 6-8% glukozy,
malymi porcjami, okotlo 1 litra na godzine .

- Po treningu spozyj latwo przyswajalne weglowodany

(o wysokim indeksie glikogenowym) w ilosci 1/3
Twojego catkowitego dziennego zapotrzebowania na

~ weglowodany, nie zapominajac o wodzie.
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BIAEKA (PROTEINY) —
BUDULEC DLA TWOICH
MIESNI

Biatka sa obecne w kazdej tkance, a cialo ludzkie
zawiera wi¢cej biatek niz jakichkolwiek innych substancji
(pomijajac wode). Biatka zbudowane sg z aminokwaséw,
ktérych rozmaity dobdr jakosciowy i ilosciowy oraz rézne
utozenie pozwalaja na wielkg réznorodnosé budowy
i whasciwosci. Organizm ludzki trawiac biatka rozklada je
do aminokwaséw. Dla zbudowania biatka ludzkiego
potrzebne s3 22 aminokwasy, zestawione w okreslone
sekwencje. Czlowiek jest w stanie wyprodukowac 12
aminokwaséw. Pozostale dziesie¢, zwane niezbednymi
(aminokwasy egzogenne) musimy dostarczyé w po-
zywieniu. Naleza do nich izoleucyna, leucyna, lizyna,
metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina,
histydyna i arginina. Te aminokwasy musza by¢ dostarczane
codziennie, gdyz brak nawet jednego z nich lub jego
niedostateczna zawarto$§¢ w bialtku pokarmowym
uniemozliwia synteze biatka ustrojowego. Pozostate 12
aminokwaséw, zwanych endogennymi, organizm ludzki

4%



moze syntetyzowacé. Nalezy podkresli¢, ze aby proces
syntezy biatka mogl zachodzi¢ prawidlowo, w zywieniu
cztowieka potrzebna jest odpowiednia ilos¢ zaréwno
egzogennych , jak i endogennych aminokwasow.

ROLA I ZNACZENIE BIALEK
W ORGANIZMIE

Znaczenie bialek dla organizmu ludzkiego jest
olbrzymie. Na nich opiera si¢ zdrowie i witalnos¢ cztowieka.
Peinig one funkcje enzymdéw i hormondw, ¢j.
biokatalizatoréw, ktére warunkuja i reguluja podstawowe

czynnosci zyciowe cztowieka. Niedobdr biatka zwierz¢cego

uposledza wiele czynnosci zyciowych, z zalamaniem
odpornosci immunologicznej i ze zmniejszeniem
wydolnosci psychicznej i fizycznej wiacznie. U oséb
dorostych bedzie si¢ to objawia¢ w nieuzasadnionym
zmeczeniu, depresji, braku energii do zycia, niskiej
odpornosci na choroby, ogélnej stabosci. Niedobér biatka
uposledza réwniez wzrost i rozwdj tkanek, w tym tkanki
miesniowej. Warto tu podkresli¢, ze migsnie s3 szczegdlnie
bogate w biatka.

Z kolei jedzenie zbyt duzej ilosci bialek ma podobny
rezultat, jak spozywanie zbyt duzej ilosci weglowodanéw
czy ttuszczéw. Nadwyzka taka bedzie przemieniana
w watrobie na thuszcz, co w rezultacie zamieni si¢
w niepotrzebny balast — tkanke tluszczowa. Czeste
spozywanie nadmiernych ilosci biatlek moze powodowac
takze zaburzenia w metabolizmie organizmu,
doprowadzajac do choréb nerek i watroby z powodu ich
przecigzenia.
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W ZYWI’E:NIU CZLOWIEKA BIALKA NIE MOZNA
ZASTAPIC INNYMI SKEADNIRKAMI POKARMOWYMI.

*

ORGANIZM JEST NIEUSTANNYM PLACEM
BUDOWY

~ Organizm ludzki, bez wzgledu na wiek, jest zawsze
»placem budowy”, gdzie do ciaglej wymiany komérek
potrzebne sg aminokwasy, czyli cegielki tworzace bialka,
z ktorych sa zbudowane komoérki (nieustannie sie
wymieniajace), tkanki i narzady. Do ich budowy potrzebne
sa wszystkie cegietki (aminokwasy) w odpowiednich
proporcjach, gdyz inaczej proces budowy i odbudowy
bedzie zaburzony. To tak jak z budowa domu. Kiedy
zabraknie Ci jakiegos materiatu, nie mozesz kontynuowac
budowy, mimo posiadania duzej ilosci innych materialéw.
Mozesz zbudowac tylko tyle, na ile pozwala Ci material
deficytowy. Podobnie jestz budowa bialek zaminokwaséw.
Jeieli jednego z aminokwaséw brakuje lub jest on
dostarczony w niewystarczajacej ilosci, to synteza bialka
bedzie zredukowana do poziomu brakujacego
aminokwasu. Niewykorzystane aminokwasy moga by¢
zamieniane droga kolejnych przemian w thuszcze.

BIALKO PELNOWARTOSCIOWE

I NIEPEENOWARTOSCIOWE ODZYWCZO
Przyswajalnosc i wartosc biologiczna biatka mierzy sie

zawartosScig w nim ktéregos’ z egzogennych aminokwaséw,

zwanego aminokwasem ograniczajacym, tj. takiego,
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ktérego jest najmniej. Istotna jest wiec nie tylko ogélna
zawartoS¢ aminokwaséw egzogennych, ale takze wzajemna
ich proporcja. Tak jak wytrzymatosc taricucha mierzy sie
wytrzymatoScia najstabszego ogniwa, tak wartosc
biologiczna biatka mierzy si¢ zawartoscia aminokwasu
ograniczajacego. Inaczej mdéwiac, jezeli w okreslonym
produkcie spozywczym brakuje ktéregos z aminokwasow
egzogennych lub jest go za malo, to pozostale nie moga
by¢ w pelni wykorzystane do syntezy bialek i ulegna
spaleniu.

Jaja kurze s3 uwazane za najkorzystniejsze Zrédlo
bialka, gdyz zawieraja wszystkie dziesi¢¢ niezbednych
aminokwaséw we wlasciwych proporcjach. Kolejne
w rankingu jest mleko, a nastepnie migso. Jednak nalezy
bardzo ostroznie dobiera¢ produkty miesne, gdyz wiele
z nich oprécz pelnowartosciowego biatka zawiera bardzo
duze iloSci niepozadanego tluszczu. Z produktéw
miesnych zdecydowanie najkorzystniej wypada dréb,
a szczegolnie kurczaki i indyki oraz migso ryb. Podczas
gdy wiekszo$¢ produktéw miesnych i nabialowych
uwazanych jest za pelnowartoSciowe produkty biatkowe,
to wiekszo§¢ warzyw i owocdw jest Zrodiem bialek
niepelnowartosciowych. Nalezy jednak pamigtad, ze
poprzez uwazna kombinacje tych ostatnich mozesz uzyskac
positek zawierajacy pelnowartosciowe biatko. Mozna wiec
otrzymac pelnowartosSciowe proteiny pochodzenia
roS§linnego, ktére zwykle traktowane sg lekcewazaco.

Bardzo dobrymi Zrédiami biatka pochodzenia
roslinnego (ponad 20% bialtka, mniej niz 20% tluszczu)
sa:

® ziarna soi

® czarna fasola
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® soczewica

® suche ziarna grochu

® ziarna pszenicy

@ kidney fasola

Produkty te mozna naby¢ w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia,.

Jaja kurze sq uwazane za najkorzystniejsze Zrddio biatka

BIALKO A WYSILEK FIZYCZNY

Wysitek fizyczny jest ogromnym stresem dla
organizmu, dlatego zapotrzebowanie sportowcéw na biatko
Jjest duzo wigksze niz u zwyklych $miertelnikéw. Jest ono
potrzebne do odnowy tkanek, ktére ulegly obciazeniu
w czasie wysilku fizycznego i naprawy ewentualnych
kontuzji. Podczas intensywnej pracy fizycznej zostaje
zahamowana synteza bialek. W tych stanach przewaza
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proces rozpadu i zawartos¢ biatek w migsniach nieznacznie
si¢ obniza.

Trzeba wyrai’nie podkreslic, ze biatko jest materialem
budulcowym dla Twoich miesni, a jak pamig¢tamy mig¢snie
potrzebuja okolo pét roku, aby wymienic bialka, z ktérych
sa zbudowane. Wynika z tego, ze dlugotrwatla, nie-
prawidlowa dieta biatkowa bedzie miata swoje odbicie
w budowie Twoich mieéni. To natomiast obnizy Twoja
wydolnos¢ fizyczna na miesigce. Dlatego tak wazna jest
dbalos¢ o prawidlowa diete biatkowa, konsekwentnie —
przez caly czas.

Wyniki badan wykazaly, Ze jeden z aminokwaséw,
alanina, stanowi substrat dla produkcji glukozy. Alanina
odgrywa duza role w utrzymaniu stalego procesu
regeneracji glukozy podczas jej zuzywania w pracujgcym
migsniu. Tworzenie si¢ glukozy z alaniny jest procesem
bardzo wydajnym i moze zabezpieczac¢ dlugotrwala prace
miesni. To réwniez przemawia na rzecz zwigkszonego
zapotrzebowania sportowcéw na biatko.

OdpowiedZ na pytanie, ile bialka potrzebujesz, jest
kluczem do stworzenia Twojego programu dietetycznego.
Niestety fachowcy od zywienia w sporcie maja bardzo
podzielone zdania co do ilosci biatka, jakie powinni
zazywad sportowcy, a ich zalecenia w tym zakresie r6znia
si¢ znacznie. Rdéznice wahaja si¢ w granicach 1,0 do 4,0
grama na kilogram masy ciala dziennie. Ponizej
wyjasniamy te watpliwosci.

ILE BIALKA POTRZEBUJE SPORTOWIECG
Przy obliczaniu zapotrzebowania na biatko nie nalezy

kierowac si¢ normami zywieniowymi, gdyz nie uwzgledniaja

one Twoich potrzeb zwigzanych z uprawianiem sportu.
Wartosci, ktére tu podajemy sa przewidziane dla
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sportowcéw zaawansowanych. Pamigtaj, ze w obliczaniu
Twojego zapotrzebowania na bialko powinienes
uwzglednic swoje indywidualne potrzeby, dostosowane do
programu treningowego.

Zwigkszona podaz bialka jest szczegSlnie potrzebna
u sportowcow wszystkich dyscyplin sitowych, ale réwniez w
dhugotrwatym wysitku fizycznym typu wytrzymato- sciowego,
gdyz dochodzi wéwczas do spalania bialek i tym samym do
zwiekszonego ich zuzycia (biatka krwi, biatka tkankowe
i regulacyjne). Badania przeprowadzane przez wielu
fachowc6w wskazuja, Ze sportowiec uprawiajacy dyscypliny
o charakterze wytrzymaloSciowym potrzebuje 1,2-1,8
grama bialka na kilogram ciala dziennie.

Jak to jest ze sportowcami uprawiajacymi dyscypliny
sitowe, ktdrych interesuje nie tylko utrzymanie stanu
miesniowego, ale réwniez przyrost masy mieSniowej (np.
wkulturystyce)? Zwiekszanie masy miesniowej w wyniku
trening6w silowych podwyisza zapotrzebowanie na biatko
do 2,5-2,8 g/kg masy ciala. A w okresach wyjatkowo
intensywnych treningéw u sportowcéw zaawansowanych
(trenujacych dwa razy dziennie) nawet do 3—4 g/kg masy
ciala. Jednak tak duze spozycie biatka nie powinno mie¢
miejsca przez diugi okres czasu.

Trzeba tutaj podkresli¢, ze biatko samo w sobie nie
powoduje (stymuluje) przyrostu masy miesniowej. Jest
jedynie materialem budulcowym. Innymistowy,opchanie
sig” pokarmem bialkowym i siedzenie na kanapie nie
przyniesie oczekiwanych rezultatéw. To trening powoduje
przyrost masy i sity mieSniowej, ktéry nastepuje w okresie
odpoczynkuy, ale przy pokryciu zapotrzebowania na biatko.
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BIAIKO JEST ,MATERIALEM BUDULCOWYM?”,
A TRENING STYMULATOREM DO ROZWOJU
MIESNI.

*

Najwazniejszymi czynnikami determinujgcymi
potrzeby na biatko sa: rodzaj sportu, intensywnos¢
treningu oraz waga ciala. Znajdujac odpowiednia dawke
dla siebie, musisz wzia¢ pod uwage indywidualne sportowe
potrzeby.

Ponizej przedstawiamy tabele zapotrzebowania
sportowcéw na bialko, z podzialem na trzy kategorie
SpOrtow:

kategoria I — sporty, w ktérych na pierwszym miejscu
jest sila, nastgpnie szybkosé¢, a na koricu wytrzymatosc
(podnoszenie ciezaréw, kulturystyka, gimnastyka
sportowa).

kategoria II — sporty, ktére bazujg na szybkosci,
nastepnie sile i wytrzymatosci (wszelkie biegi krétkie, skoki,
boks, zapasy, karate, judo, plywanie (krétkie dystanse),
gimnastyka kobieca, gry zespotowe).

kategoria III - sporty, w ktérych dominuje
wytrzymalos$é (Srednio- i dlugodystansowe biegi, triatlon,
narciarstwo biegowe, kolarstwo, tenis).

Tak oto przedstawia sie tabela dziennego zapotrze-
bowania sportowcéw na biatko, opracowana przez swiatowy
autorytet w dziedzinie odzywiania w sporcie, dr Colgana
(wartoSci podane w gramach):
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TABELA NR 4

ORIENTACY]NE ZAPOTRZEBOWANIE NA BIALKO W
ZALEZNOSCI OD KATEGORII SPORTU '
waga ciala - kategoria spoftu : .
kg) g Im o
400 g0 e g
50 100 8 70
60 1200 020 84
70 140 SELE Y © v
80 160 1867 0 He
90 180 COIBg L 196
100 900 IO T g
110 920 o aRT e e
1120 240 204 168

Tabela oparta jest na nast¢pujacych zatozeniach:

kategoria I - 2,0 g bialka/kg na dzien,

kategoria II - 1,7g biatka/kg na dzien,

kategoria Il - 1,4 g biatka/kg na dzien.

System ten zostal stworzony dla sportowcow
zaawansowanych trenujacych co najmniej 3 godziny
dziennie. Jesli np. trenujesz 1-2 godziny dziennie,
potrzebujesz mniej biatka — skorzystaj z kategorii o jedno
oczko nizszej. Jesli miescisz si¢ juz w kategorii I11, skorzystaj
z wartoSci przewidzianych dla wagi nizszej.

Jak wynika z powyzszej tabeli, niekt6rzy sportowcy
powinni spozywac ponad 200 graméw biatka dziennie.

-
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Dostarczenie tak duzej ilosci biatka jest niezwykle trudne
w praktyce; dlatego trzeba uzupelnia¢ diete preparatami
biatkowymi.

Przykladowo, zawodnik o wadze 70 kilogramdéw
uprawiajacy dyscypline sitowa (np. kulturysta), potrzebuje
140 graméw biatka dziennie. Z tego okolo 25%, tj. 35
gramé6w powinien on spozy¢ w positku potreningowym.
Reszte dziennego zapotrzebowania na biatko, tj. 105
graméw, rozklada na pozostale positki. Jezeli jada 5 razy
dziennie, to wyniesie to okoto 26 graméw na positek.

Przyktadowo, aby uzyska¢ 26 gramdw biatka nalezy
spozy¢ jeden z wymienionych produktéw (na podstawie
danych z tabel nr 5):

® 100 gramow piersi z kurczaka (bez skéry),

® 110 gramow pstraga,

® 125 gramow sera twarogowego chudego,

® 100 gramow poledwicy, badZ szynki z drobiu,

® 190 gramow schabu (bez tluszczu zewnetrznego),

® 8 bialek jaj kurzych,

e 5 calych jajek.

‘Odradzamy zbyt czeste spozywanie calych jaj kurzych
(cholesterol! duza ilosé ttuszczu zwierzecego!). W zamian
spozywaj same bialka (ew. z mniejsza iloScia z6ttka). Same
z6ttka doskonale nadaja si¢ do mycia wioséw, przy okazji

odzywiajac je.

ZAWARTOSC BIALKA I TLUSZCZOW
W NIEKTORYCH PRODUKTACH

W tym miejscu chcemy Cig uczuli¢ na ,zwodniczos¢”
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niektérych produktéw, ktére powszechnie uwazane sa za
biatkowe, ale dostarczaja przy tym bardzo duzo thuszczu.
Dotyczy to zwlaszcza wielu mies, wedlin i kietbas. Niektére
z tych produktsw prezentujemy w tabeli nr 6.

- Ponizej podajemy liste produktéw, ktére polecamy ze
wzgledu na stosunkowo niewielka zawartos¢ thuszezu przy
zawartosci petnowartosciowego biatka.

JADAJ CZESTO TE PRODUKTY:

TABELA NR 5

ZAWARTOSC BIALKA I TEUSZCZOW W POPIJLAR-
NYCH PRODUKTACH ZWIERZECYCH, W 100
‘GRAMACH PRODUKTU . L

produkt (100 g) biatko (g) thuszcz {g) :

‘Bialko jaj kurzych (biatko _
z trzech jaj) ... W s =9

: 0
Piers z indyka (bez skéry) ............ 23 “2. .'
Piers z kurczaka (bez skory) ........ | 96 4
Kaczka (bez SKOIY) coviviie 19 5
Fladra ......cccoooviooiiii WLLE T e
Tariczyk . 24 L
Pstrag ... 24 “ 5 ‘
DOISZ oot s 13 0
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ciag dalszy tabelinr 5

TYCH PRODUKTOW UNIKAJ:

TABELA NR 6

Ser twarogowy chudy ...........cccc..-

‘Chuda Wo}oWi_na...’.‘ ..... ......

‘Groch (cale ziarnav) ............... S

produkt (100g)

Poledwica ............. e i
Szynka z drobiu ..o

Chuda szynka Wieprzowa ............

Krakowska ....co...t .........

Lopdtka Wieprzowa

Soja (suche ziarna) ..o

Fasola (suche ziarna} ........ S

Tofu (prbdukt na baiié soi)

,»".-14 .
26
so
iR e
900
o
T
e

biatko (g) thuszez (g)

G a oS

el
ot

produkt (100 g)

Zottko jaj kurzych (z6ttka

z 5 jaj = 100 gram) R 16
Boczek ... 12
Par6owki ..ocoooeeiiiiiii 13 _
Litewska .......ccooovneeiriiiiee 16
Szynka Srednio ttusta i tlusta ......... 23
Salceson czarny .............................. 11
Golonka .........ccooociviiiiie i 12
Ser topiony tylzycki ......cccocooeaen.. 19
Ser twarogowy thusty ...................... 18
Wieprzowina srednio tlusta
fthusta ... 14
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99
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19

26

ZAWARTOSC BIALKA I TEUSZCZOW W POPULAR-

NYCH ZWIERZECYCH PRODUKTACH, W 100
GRAMACH

biatko (g) tluszcze (g)'

o =N e T m

PREPARATY BIALKOWE

FORMA PREPARATOW BIALKOWYCH

Oprécz jedzenia wysokobiatkowych produktéw w celu

zaspokojenia zwiekszonego zapotrzebowania na biatko,
nalezy zazywac preparaty bialkowe, ktére dostarczajg
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pelnowartosciowego biatka, nie obciazajac przy tym
zotadka.
Biatkowe preparaty mozemy spotkac¢ w trzech
postaciach:
¢ jako pelne (nienaruszone) biatko, jak np. kazeina
(wiele aminokwaséw polaczonych razem),
» preparaty utworzone przez rozkiad biatek do

peptydéw zbudowanych z dwéch lub trzech

polaczonych aminokwaséw - hydrolizat biatkowy,
» jako wolne aminokwasy.

Zdecydowana wiekszo$¢ badan i doswiadczen
§wiatowych wykazala, ze najkorzystniejsza forma
preparatéw bialkowych sa preparaty z drugiej grupy.
Najmniej polecana forma dla organizmu sg wolne
aminokwasy.

CO TO TAKIEGO AMINOKWASY
ROZGALEZIONE (BRANCHED CHAIN AMINO
- ACIDS — BCAA)

Trzy niezbedne aminokwasy: leucyna, izoleucyna
i walina tworzg grupe aminokwasow zwanych amino-
kwasami rozgalezionymi.

Maja one ogromne znaczenie w organizmie. FPo.

pierwsze, tworzg one jedna czwarta skladu amino-
kwasowego bialek miesni i w zwiazku z tym zapotrzebo-
wanie na nie, zwlaszcza u sportowcéw jest wyjatkowo
wysokie. Po drugie, maja podobne do sterydow
anabolicznych dziatanie, jesli chodzi o polepszenie
wydolnosci organizmu. Nie przynosza efektéw ubocznych.
Dodatkowo zapotrzebowanie na aminokwasy rozgal¢zione
wzrasta, gdy poddajemy si¢ wysitkowi fizycznemu, gdyz
uczestnicza one w produkgji alaniny i innych aminokwasow,
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zgiywanych intensywnie podczas wysitku fizycznego. Tak
wicc zapotrzebowanie na te trzy aminokwasy jest wyjatkowo
wysokie u sportowcéw.

Prepa'raty tego typu pojawily sie stosunkowo niedawno
na rynku i stanowia ogromna pomoc dla sportowcow.

“Mozna je spotka¢ pod nazwa angielska - branched chain

amino acids, badZ w skrécie BCAA.

JAKIILE ZAZYWAC AMINOKWASOW
ROZGALEZIONYCH
O'v.ve trzy aminokwasy musza by¢ zazywane lacznie dla
zdobycia pewnosci, Ze sa absorbowane przez organizm.
Aby aminokwasy rozgalezione byly optymalnie
wykorzystane przez organizm, nalezy je zazywac 60-90
minut po wysitku.

TABELA NR 7

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE NA AMINOKWASY
ROZGALEZIONE DLA ZAAWANSOWANYCH

SPORTOWC@W, INTENSYWNIE TRENUJACYCH (wg
dr. Colgana) ‘ ‘

waga (kg) ' }eucyna (g) walina (2) izoﬁeucyﬁa (g)
40 24 20 08

50 3.0 25 1.0
- 60 : 3.6 3.0 1.2

70 4.2 3.5 14

80 ¥ 4.8 , 4.0 1,6

90 54 CEsr gy
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ciag dalszy tabeli nr 7

- Bialko roslinne jest najlepiej wykorzystywane

. Korzystaj z tabeli nr 5 przy ukladaniu jadlospisu. Tabela

waga (kg) - leucyna (g) walina(g) izoleucyna (g)
100 6.0 5.0 2.0
110 6.6 5.5 2.2
120 7.2 # 6.0 2.4
PODSUMOWANIE:

1. ZnajdZ swoje zapotrzebowanie na bialtko w tabeli nr 4
(biorac pod uwage swoja wage ciala oraz rodzaj sportuy,
jaki uprawiasz).

2. Spozyj 25% swojego dziennego zapotrzebowania na
biatko w positku potreningowym. Najlepiej, aby biatko
to bylo w formie preparatu — hydrolizatu biatkowego.
Dla niektérych sportowcéw, przeliczajac te 25% na
gramy, wyniesie to nawet 50 graméw (patrz tabela nr
4). Tak duze ilosci biatka w jednym positku organizm
moze przyswoié tylko w formie preparatu bialtkowego.
Pozostala reszte dziennego zapotrzebowania na biatko
roziéz réwnomiernie na pozostale posiiki.

3. Jedz regularnie, w réwnych odstepach czasu.

4. Jedz 5-6 posilkéw dziennie. Korzystniejsze dla
organizmu jest czestsze spozywanie positkéw, wéwczas
bowiem bialko odklada sie w tkankach. Posiiki
spozywane rzadko (a zatem obfite) pociagaja za soba
odkladanie sie thuszczu.

5. Udzial bialek roslinnych w ogdinym spozyciu bialka nie
powinien przekraczaé 20-30% (bialka zwierzece — 70—

80%).

. Unikaj produktéw z tabeli nr 6. Zawieraja one zbyt duzo

. Preparaty bialkowe powinny by¢ zazywane w separacji

w polaczeniu z biatkiem zwierzecym. Jezeli spozywasz
positek zawierajacy produkty dostarczajgce bialko
roslinne (np. sojg, groch, fasole), lacz je z biatkami
zwierzgcymi (kawalek sera, chudego miesa lub wedliny).

ta powie Ci, ile graméw biatka jest zawartych
w poszczeg6lnych produktach zywnosciowych. Pamietaj,
ze 100 gramo6éw danego produktu nie oznacza 100
gramoéw bialka.

thuszczu zwierzecego.

od spozywczych produktéw bialkowych, a wiec
pomiedzy positkami. Chyba Ze preparat bialkowy ma
zastapic produkty biatkowe w posiltku, jak to ma miejsce
w positku potreningowym (patrz punkt 2).

RO




- TLUSZCZE

DWA OBLICZA TLUSZCZOW

Thuszcze mozemy podzieli¢ na te bardziej i mniej
bezpieczne dla naszego organizmu.

Dobre tluszcze to generalnie takie, ktére sa ciekle
w temperaturze pokojowej, czyli tluszcze pochodzenia
roslinnego, zwane olejami, oraz tluszcz rybi. Tluszcze te

sa niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania naszego
» organizmu. Sg skladnikiem komdrek, chronig nasz
organizm przed utrata ciepla, wyscietaja witalne organy
takie jak nerki, serce, tkanke nerwowa oraz watrobe;
spozywane dostarczaja energii, poczucia sytosci i w koricu
zaopatrujg nasz organizm w tluszczorozpuszczalne
witaminy, takie jak: A, D, E czy K.

Ttuszcze dobre zawieraja nienasycone kwasy
thuszczowe. Kwasy te, dzigki swej budowie, sa bioclogicznie
aktywne i biorg czynny udzial w setkach proceséw
biochemicznych zachodzacych w naszym organizmie.
Jezeli zobaczysz na opakowaniu oleju roslinnego napis ,,bez
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cholesterolu”, to wiedz, ze jest to tylko chwyt reklamowy.
Ttuszcze roslinne nie zawieraja cholesterolu.

Zle tluszcze to takie, ktére sg stale w temperaturze
pokojowej, czyli tluszcze pochodzenia zwierzecego, takie
jak: maslo, smalec. Unikaj ich! Tluszcze te to zwigzki
biologicznie znacznie mniej aktywne, gdyz zawieraja
gléwnie nasycone kwasy tluszczowe. Spozywane w nad-
miarze prowadza do arteriosklerozy i sa jedna z przyczyn
choréb serca. Jedyne, co przynosza, to skondensowane
kalorie. Poniewaz jednak niemal wszyscy sportowcy maja
zasoby tluszczéw znacznie wigksze niz mogliby
kiedykolwiek zuzy¢, nie potrzebuja tego nadmiaru i muszg
go unikac.

Jedynie 20% catego tluszczu zgromadzonego w ciele
sportowca stanowi niezbednaq izolacje oraz wyscictke dla
organ6éw wewnetrznych. Pozostate 80% to rezerwa

energetyczna zapewniajaca wazacemu 80 kilogramow

atlecie okoto 75000 kalorii, a wigc ilos¢ wystarczajaca do
przebiegniecia 240 kilometréw. Zaden sportowiec nie
potrzebuje takiej ilosci rezerwy energetycznej w postaci
tluszczéw. Wigkszos¢ tluszczéw to po prostu niepotrzebny
balast.

Poréwnajmy je z cukrami w postaci innego Zrédia
energii — glikogenu. Ten sam sportowiec, posiadajacy
rezerwe 450 gramdw glikogenu o wartosci 1800 kalorii,
jest w stanie przebiec okolo 30 kilometréw. Tak wiec
prawdopodobieristwo wystapienia niedoboru weglowoda-
néw w organizmie jest bardzo duze w przeciwienistwie do
thuszczéw. Unikanie tluszczow w naszym bogatym w ten
skladnik pokarmowy pozywieniu jest oczywiscie trudne, ale
kazdy wysilek podjety w celu, ograniczenia ilosci staltych
tluszczow w diecie, usuwa niepotrzebny balast i zbliza do
sukcesu.
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JAKICH TLUSZCZOW UZYWAC

Wsréd dobrych olejéw roslinnych sa lepsze i gorsze.
Ze wzgledu na korzystng relacje kwaséw tluszczowych
zalecane oleje to w kolejnosci:

— olej sojowy (tloczony na zimno)

— olej z oliwek (extra virgin — tloczony na zimno)
— olej stonecznikowy (ttoczony na zimno)

— olej kukurydziany (ttoczony na zimno)

Problem wyboru odpowiedniego oleju jest duzo
glebszy niz mozna by przypuszczac. Nie tylko rodzaj oleju
jestwaziny, ale takze proces, jakiemu podlegat on w trakcie~ -
produkcji. Wiekszos¢ dostepnych olejéw na naszym rynku
zostala poddana rafinacji, prowadzacej do utraty
mozliwosci pelnienia przez taki tluszcz biologicznych
funkcji w organizmie. Wiasciwym rozwigzaniem jest zakup

~ olejéow wyciskanych (tloczonych) na zimno. Szeroki wybdr

powyzszych olejéw oferuja sklepy ze zdrowa zywnoscia.

ILE TEUSZCZOW

Thuszcze w poiywieniu sportowca nie powinny
przekraczaé 15% dostarczanych kalorii, ale jezeli uda Ci
si¢ utrzymac na poziomie 20 %, to i tak jestes dobry. Musisz
pamietac, ze 1 gram tluszczu dostarcza 9 kalorii, a 1 gram
weglowodandw czy bialka tylko 4 kalorie. Niestety nie
wszystkie produkty zywnosciowe na naszym rynku posiadaja
informacje o procentowej zawartosci bialek, weglowoda-
néw (cukrow) czy tluszczow, a jesli juz podaje sietakie
informacje to na ogét nie s3 one latwe do rozszyfrowania.
Dla wlasnego dobra musisz nauczy¢ sie czytac naklejki na
produktach spozywczych.
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Przykladowo, twarég domowy GRANI zawiera 8%
ttuszczu. Na pierwszy rzut oka wydaje sig, ze to mato, ale...
wartos¢ energetyczna 100 gramow twarogu wynosi 120
kalorii, z czego ttuszcz dostarcza az 72 kalorie (8% thuszczu
w 100 gramach twarogu stanowi réwnowarto$¢ 8 gramow
ttuszczéw pomnozonych przez 9 kalorii, co wynosi 72
kalorie). Energetyczny procentowy udzial tluszczéw
w twarozku wynosi zatem 60%! Jak wynika z podanego
przykladu, pozornie niska zawartos¢ thuszczu w twarozku
daje wysoki procent energii dostarczanej z ttuszczow.
Przyklad ten powinien uswiadomic¢ Ci, ile to ,putapek
ttuszczowych” czyha na drodze do zwyciestwa.

JAK OBLICZAC, JAKI PROCENT ENERGII
W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH
POCHODZI Z TEUSZCZOW

WezZmy powyiszy przyklad: twarég GRANI

Na opakowaniu czytamy:

Zaw. ttuszczu 8%

Kalorycznos¢ 120 kcal/100 g.

Najprosciej jest dopisac jedno zero do procentowej
zawartosci ttuszczu, przez co otrzymamy (w przyblizeniu)
ilos¢ kalorii pochodzacych wiasnie z tluszczéw. W tym
przypadku otrzymamy liczbe 80: [po dopisaniu 0 do 8%
otrzymujemy 80 kcal]. Oznacza to, ze okoto 80 kcal
pochodzi z tluszczu (tego najgorszego — zwierzecego).
Jezeli kalorie pochodzace z tluszczy, zawarte w danym
produkcie, przekraczaja 1/5 catkowitej wartosci energety-
cznej produktu, to miej sie¢ na bacznosci. W twarogu
GRANI kalorie z tluszczy przekraczajg 1/2. Tak wysoki
udzial thuszczu w bilansie energetycznym jakiegos produktu
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nie musi oznaczac, ze powinienes go catkowicie wykluczyc.
Jest wiele produktéw, z ktérych nie warto catkowicie
rezygnowac (twarogi, sery, jaja), pomimo wickszejniz 1/5
wartosci kalorycznej z thuszczéw, poniewaz zawieraja one
biatka petnowartosciowe. Oczywiscie prawie nigdy nie
jadamy takich produktéw oddzielnie.

Uktadajac positek czy jadlospis dzienny trzeba zadbac,
aby calodobowe spozycie zachowalo nastepujace proporcje
energetyczne:

* weglowodany: 60-70%,

® biatka: 15-20%,

° tluszcze:15-20%

Wré¢my jednak do naszego twarozku. Powiedzmy, ze
masz z rana ochote na twarozek z razowcem
i pomidorem:

— 100 gramoéw twarozku to 120 kcal, w tym 72 kcal

z thuszczow,

— 3 duze kromki chleba razowego (kazda kromka to 40
gramow, razem 120 graméw) o wartosci energetycznej

236 kcal, z czego tluszcz stanowi tylko 9 kcal,

— pomidor — 20 kcal z thuszczy 0 kcal.

Sumujesz 120 + 236 + 20 = 376 kcal — jest to catkowita
wartos¢ energetyczna tego, co zjadtes. Tluszcze dostarczaja
w tym przypadku 81 kcal, gdyz 72 kcal z twarozku, 9 kcal
z chleba i 0 kcal z pomidora razem otrzymujesz 81 kcal.
81 stanowi okoto 1/5 z 376, co daje okoto 20% kcal
z thuszcz6w, co znaczy, ze jest nie najgorzej (jestes OK —
zmiescites$ sic wnormie). Dodatkowo, poprzez dobieranie
wiasciwych produktéw do kolejnych positkéw, mozesz
obnizy¢é udzial tluszczy w calodobowym bilansie
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energetycznym. Wazne jest zachowanie w/w proporcji
W zsumowanej wartosci energetycznej positkéw w ciggu
calego dnia, czyli catodobowego bilansu energetycznego.

Jezeli doktadne liczenie jest dla Ciebie zbyt uciazliwe,
to szukaj takich produktéw, ktére nie posiadaja wigcej niz
1/5 kalorii z tluszczéw. W ten sposéb bedziesz mial
pewnosé, ze nie przekraczasz powyzszej ilosci.

Nie zrazaj sig, po krétkim czasie dojdziesz do wprawy
i bedziesz jednym z tysiecy sportowcow, ktérzy z tatwoscia
umieli odrzucic to, co za tluste.

WITAMINY
I MINERALY

Mozna spotkac sportowcow zazywajacych garsc
witamin przed wainymi zawodami. Spodziewajg si¢
zapewne, ze duza dawka witamin uczyni cud i zamieni ich
w bogéw niszczacych swoich rywali samym spojrzeniem.

Niestety prawda jest nieco inna — prawidlowe
odzywianie ma za zadanie budowac lepsze ciatlo. Trwa to
calymi miesigcami, a nawet latami, chociaz pierwsze efekty
mozna zaobserwowac nawet po 24 godzinach. Dotyczy to
takze witamin, jako niezbg¢dnego sktadnika strukturalnego
i funkcjonalnego Twojego organizmu. Witaminy sa to
zwiazki organiczne, ktére w iloSciach minimalnych
niezbedne sa dla prawidlowego funkcjonowania
organizmu. Organizm nie jest w stanie wyprodukowac ich
sam, totez musi otrzymywac je wraz z pokarmem.
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WITAMINY

Witamina A (retinol)

Jest niezbedna w procesie budowy i absorbcji biatek.
Warunkuje proces widzenia, przypisuje si¢ jej rowniez
laczenia poszczegdlnych aminokwaséw w diugie faricuchy
biatkowe. Brak witaminy A uniemozliwia regeneracje

organizmu oraz powoduje problemy z widzeniem,

szczegdlnie po zmierzchu.

Beta—karoten to prowitamina A, z ktérej organizm
ludzki tworzy witaming¢ A. Beta karoten ma kluczowe
znaczenie w walce z wolnymi rodnikami.

Dobrymi 7rédiami witaminy A sa watroba oraz olej

zwatroby rybiej. Beta—karoten (prowitamina A) wystepuje
natomiast we wszystkich zéttych i czerwonych warzywach
(w marchwi, w zielonych warzywach lisciastych, takich jak:
szpinak, jarmuz, boéwina, liscie pietruszki, salata, a takze
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w pomidorach, dyniach, szczypiorze) oraz owocach
(morelach, melonach).

Witamina A i prowitamina A (beta—karoten) sa
rozpuszczalne w ttuszczach, w zwigzku z czym do lepszego
ich wchianiania potrzebna jest obecnos¢ tluszczéw
w przewodzie pokarmowym.

Witaminy z grupy B

B1 (tiamina) jest niezbedna w procesie uwalniania
energii ze spalania weglowodanéw (cukréw), zmniejsza
produkcje kwasu mlekowego. Wystepuje w produktach
zbozowych, pieczywie z pelnego przemialu (ciemne
pieczywo), grubych kaszach oraz w migsie, warzywach
stragczkowych suchych i drozdzach.

B9 (ryboflawina) jest pomocna przy spalaniu
thuszczéw i cukréw oraz przy odbudowie tkanek. Witamina
Bo przysSpiesza wzrost mie$ni i odgrywa wazna role
w funkcjonowaniu narzadu wzroku. Najbogatszymi
Zzrédlami witaminy B9 s3 mleko i produkty mleczne, grube
kasze i pieczywo z pelnego przemialu, chude migsa
iwatroba.

Bg (niacyna) jest czesto nazywana witamina PP,
bierze ona udzial w procesie zuzywania tlenu
w komérkach, umozliwiajac produkcje energii na drodze
tlenowej. Dréb, chude migsa, grube kasze, pieczywo
z pelnego przemiatu (razowe) to dobre Zrédla niacyny.

Bs (kwas pantotenowy) jest czescia koenzymu A,
odpowiedzialnego za przemiany weglowodanow
i thuszczéw w energie. We wspdldzialaniu z witamina Bg
podnosi odpornos$¢ organizmu na zakazenia. Jest to
witamina wystepujaca dos¢ powszechnie w pokarmach
pochodzenia zwierzecego, w nie oczyszczonych ziarnach
zb6z i roslinach straczkowych. '
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Bg (pirydoksal) jest niezbedna w prawidiowej
gospodarce aminokwasami i biatkami (warunkuje
transaminacje — proces, ktéry umozliwia biosynteze
réznych aminokwaséw w organizmie) oraz ulatwia
przemiane zgromadzonego glikogenu watrobowego
i miesniowego w energi¢. Im wiecej biatek spozywasz, tym
wiecej potrzebujesz witaminy Bg. Dobrymi Zrédiami tej
witaminy sa nie oczyszczone ziarna pszenicy i kukurydzy,
watroba, ryby.

B12 (kobalamina) jest waina w procesie
formowania DNA. Bierze udzial w rozwoju komorek oraz
w produkcji czerwonych krwinek.

Witamina B19 wystepuje we wszelkich pokarmach
naturalnych; jej bogatym Zrédiem wsréd pokarmdéw
pochodzenia roslinnego sa produkty z nie luskanego ziara
oraz drozdze, fasola, béb i orzechy, natomiast wsréd
pokarméw pochodzenia zwierzgcego — watroba, migso.

Witamina C (kwas askorbinowy)

Znaczenie witaminy C trudno jest przecenic. Bierze
ona udzial w niezliczonej ilosci proceséw biochemicznych
zachodzacych w organizmie ludzkim. Bez odpowiedniej
ilosci witaminy C czltowiek szybko si¢ meczy, wolno
dochodzi do formy po kontuzji, popada w stresy.

Wspéldzialajac z witamina E, witamina C stanowi
bardzo wazny element w walce z wolnymi rodnikami, co
jest szczegdélnie wazne dla sportowcéw. Pomaga
w optymalnym wykorzystaniu zelaza i tlenu, jednoczesnie
chroniac inne witaminy przed szkodliwym dla nich
utlenieniem. Ostatnie badania wskazuja, ze witamina C
przyspiesza proces usuwania kwasu mlekowego z migsni,
skracajac tym samym czas odnowy potreningowej.
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Witamina C chroni Twéj organizm przed zgubnym
dziataniem stresu, poprzez wplyw jaki wywiera na
prawidtowa prace kory nadnerczy. Jest takze niezbedna
w formowaniu i utrzymywaniu w prawidlowym stanie
kolagenu.

Duze dawki witaminy C sg absolutnie nieszkodliwe,
gdyz organizm wydala jej nadmiar.

Indywidualne zapotrzebowanie na witaming C jest
bardzo zréznicowane. Sportowcy moga potrzebowac dawki
nawet gramowe. Zapotrzebowanie moze wahac sie od 500
do 10000 miligraméw na dobe.

Witamina D

Wytwarzana jest w organizmie poprzez oddzialywanie
promieniowania ultrafioletowego na skore.

Witamina D reguluje gospodarke wapnia i fosforu
w organizmie. Jej brak prowadzi do oslabienia kosci
szkieletowych, krzywicy.

Zapotrzebowanie organizmu na witamine D jest
stosunkowo nieduze, aczkolwiek jej niedobér moze
wystapi¢ w okresie zimowym, gdy rzadziej jestesmy poddani
promieniowaniu stonecznemu. Przedawkowanie jest
niebezpieczne.

Witamina E

Giéwnym zadaniem witaminy E jest niwelowanie
wolnych rodnikéw, innymi slowy: jest ona antyoksydantem.

Witamina E zabezpiecza migsnie przed skutkami
niedotlenienia, chroniac je takze przed zbyt duzymi
ilosciami tlenu. Podnosi tym samym odpornos¢
organizmu. Ochrania blone krwinek czerwonych i Sciany
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naczyni przed uszkodzeniami, a poprzez oddzialywanie na
przysadke mézgowa wplywa na przemiang materiii energii.
Dziata przeciwmiazdzycowo. Sportowcy trenujacy
w warunkach duzego rozrzedzenia tlenu w powietrzu,
moga zawdzigcza¢ doskonale wyniki witaminie E.

Najwieksze ilosci opisanej witaminy zawieraja: kietki
pszenicy, cale ziarna zb6z (pieczywo razowe), ryz, orzechy,
soja.

Sportowcy powinni jednak korzystac z dodatkowego
Zrédla witaminy E, jakim jest suplementacja witaminowa.
Rekomendowana ilos¢ witaminy E waha si¢ od 400 do 1500
miligraméw na dobe.

Witamina K

Jest niezbedna do prawidlowej krzepliwosci krwi.

Witamina K wystepuje w produktach pochodzenia
roslinnego: kapusta, szpinak, kalafior, pomidory, truskawki,
ziemniaki, produkty zbozowe, orzechy wioskie oraz
w produktach zwierzecych takich jak: watroba i mleko.

Ze wzgledu na fakt, ze zycie sportowca charakteryzuje
sie znacznie wigksza aktywnoscia, spala on znacznie wiecej
pozywienia niz przecietny czlowiek. Zastugujesz wigc na
dodatkowa porcje witamin i mikroelementéw.
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MINERALY

Niedoceniane mineraly, pozostajace w cieniu witamin,
okazuja sie by¢ sktadnikami réwniez decydujgcymi
o zdrowiu. Co wigcej, niedobér chocéby jednego
z mineraléw powoduje zaburzenia w funkcjonowaniu
ustroju. Mineraly i witaminy sg niezbedne do dzialania
enzyméw, bez ktérych nie byloby mowy o zadnym z
proceséw fizjologicznych. -

Cala gama roslin, pozywienia odzwierzgcego i wéd
pitnych zawiera mineraly, cho¢ sa to przewaznie ilosci
niewystarczajace. Stres spowodowany wysitkiem fizycznym
(treningiem) uszczupla, a czesto nawet wyczerpuje
mineralne zapasy organizmu. Jako sportowiec powinienes
wigc szczegdlnie bacznie zwracac uwage na uzupelnianie
zasob6w mineralnych i utrzymywanie ich statego poziomu
w organizmie.

Wapn ,

99% wapnia w organizmie znajduje sie w kosciach.
Pozostate 1% krazy w ustroju i jest bardzo waznym
sktadnikiem, ktérego staly poziom jest niezbedny do
prawidtowego dziatania Twojego organizmu.

Ten 1% jest konieczny do prawidtowej pracy miesni
(bez wapnia skurcze migsni nie bylyby mozliwe), a takze
do prawidlowego przewodnictwa impulséw nerwowych
i do wielu innych funkcji. Twdj organizm zawsze utrzymuje
staly poziom wapnia, nawet kosztem kosci. Kiedy organizm
potrzebuje wapnia, a nie dostaje go wraz z pozywieniem,
zaczyna uzupeiniac¢ braki, pobierajac niezbedna ilosé
whasnie z kosci. Prowadzi to, jak nietrudno sie¢ domyslic,
do ostabienia ukladu kostnego. Organizm po prostu zjada
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swoje kosci. Badania prowadzone przez dr. Colgana
wykazuja, ze dieta sportowcéw nie zawiera dostatecznej
ilosci wapnia. W konsekwencji nierzadkie sa ztamania, albo
nawet oderwania sciegien wraz z fragmentem kosci podczas
bardzo duzego wysitku fizycznego.

Dzienne zapotrzebowanie na wapn wynosi 1200 mg.
Organizm jest w stanie przyswaja¢ okolo 1/10 wapnia
zawartego w nabiale. Podczas snu absorbcja wapnia jest
wyzsza, a wigc pijac na noc duza szklanke odtluszczonego

mleka zawierajaca okoto 500 mg wapnia, jesteS w stanie.

przyswoic¢ okolo 150 mg. Wapn wystepuje gldwnie
w produktach nabialowych oraz w zielonych czesciach
Warzyw.

Magnez

Jest niezbednym skladnikiem ustroju, koniecznym do
dzialania ponad 300 enzymdéw, jednym z elementéw
warunkujacych prawidlowa przemiane glukozy w energie,
bierze takze udzial w biosyntezie bialek i skurczach miesni.
Magnez jest katalizatorem przy powstawaniu ATP
w pracujacym miesniu. Jezeli éwiczysz intensywnie, to wraz
z potem tracisz wiele magnezu. Brak magnezu moze
objawiac si¢ og6lnym wyczerpaniem i bolesnymi skurczami
mies$ni. Dzienne zapotrzebowanie na magnez waha si¢ od
400 do 1200 mg. Magnez jest obecny w produktach
z pelnego przemialu (np. w ryzu peilnoziarnistym),
w zielonych cze¢sciach warzyw, szpinaku, kapuscie, soi,
kukurydzy, jablkach, nasionach i orzechach.

Fosfor

Obok wapnia jest gtéwnym skladnikiem kosci i zgbow.
Gra gléwna role w cyklu powstawania i przekazywania
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energii (jest sktadnikiem ATP - bezposredniego Zrédia
energii dla pracy migsniowej) oraz w przemianach
metabolicznych. Ilos¢ fosforu w pozywieniu osoby nie
obciazonej wysitkiem fizycznym jest generalnie
wystarczajaca, gdyz dzienne zapotrzebowanie takiego
organizmu wynosi okoto 800 mg, a spozywany pokarm
dostarcza okoto 1000-1500 mg. Trening zwicksza jednak
zapotrzebowanie. Badania, przeprowadzone miedzy
innymi przez dr. Richard’a Kreider’a na Old Dominion
University, USA, polegajace na podawaniu 4 razy dziennie
po 1 gramie fosforanu sodu przez 3 dni przed startem
pokazaly, ze sportowcy dyscyplin szybkosciowo-sitowych
byli w stanie wykonac swoje ¢wiczenie (prace) o 17%
szybciej, a biegacze dlugodystansowi przebiegli 40 km
w czasie krétszym o 3,5 minuty niz bez tego suplementu.
Sg to imponujace rezultaty w Swiecie, gdzie o wyniku
decyduja gramy, milimetry i dziesigte czg¢sci sekundy.

Sod

Jest obecny w naszej diecie w duzych ilosciach pod
postacig soli kuchennej. Jego zadaniem (wraz z potasem)
jest miedzy innymi przekaz impulséw nerwowych. Ze
wzgledu na fakt, ze generalnie mamy tendencje do
przesalania, niedobory sodu sa raczej wielkg rzadkoscia.
Duze ilosci sodu tracone sa wraz z potem, mimo to nie
powinienes$ zazywa¢ dodatkowej ilosci sodu, a wrecz
przeciwnie - ograniczyc jego spozycie. Zbyt wysoki poziom
sodu bedzie zatrzymywat wode i spowoduje, ze bedziesz
wygladat jak balon pelen wody. Ze wzgledéw zdrowotnych
(nadcisnienie, miazdzyca) powinienes$ ograniczy¢ ilosc
spozywanego sodu. Mniej solié¢ !
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Potas

Pozywienie w nieprzetworzonym stanie jest bogatsze
w potas niz w s6d. Stosowana obecnie technologia zywnosci
odwrdcita te proporcje. S6l (chlorek sodu) jest swietnym
konserwantem, totez producenci zywnosci dodaja sél
niemal do wszystkiego. Z tego tez powodu duze ilosci soli,
a zatem i sodu (jako sktadnika soli) trafiaja do Twojego
zotadka. NiektSrzy sportowcy, giéwnie biegacze
dlugodystansowi, mogg cierpie¢ na niedobdr potasu,
Zalecana suplementacja powinna zawierac si¢ w granicach
od 100 do 500 mg dziennie. Dobrym zZrédiem potasu sa
wszystkie Swieze warzywa, rosliny straczkowe i owoce.

Zelazo

Jego brak prowadzi do anemii. Wyste¢puje
w hemoglobinie, bierze udzial w przenoszeniu tlenu z ptuc
do mézgu i migsni oraz w oddychaniu wszystkich komdérek.
Jest obecne w miesie, w pelnych ziarnach, warzywach
i jajach. Dzienne zapotrzebowanie na zelazo dla
sportowcow trenujacych 3 godz. dziennie wynosi
odpowiednio: mezczyzni — 3,5 mg, kobiety — 4,1mg.
Organizm ludzki jest w stanie przyswoic, w zaleznosci od
postaci, w jakiej zelazo wystepuje, od 1% do 10%. Oznacza
to w praktyce, ze powiniene$ otrzymywac okoto 36 mg
zelaza dziennie, by zaspokoic¢ potrzeby organizmu. Nie
mysl, ze biorac tak na wszelki wypadek wigksze ilosci,
bedziesz robit dobrze. Duze dawki zelaza sa szkodliwe,
gdyz organizm ma duze klopoty z zagospodarowaniem
takich nadwyzek, a dodatkowo narazasz si¢ na infekcje.
Zelazo jest potrzebne do prawidlowego funkcjonowania
nie tylko cztowiekowi, ale takze wszystkim organizmonm,
chociaz jest wyjatek — bakterie kwasu mlekowego. Duze
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ilosci zelaza ogromnie sprzyjaja rozwojowi fauny
bakteryjnej w Twoich jelitach, takze tej niepozadanej,
narazajac Cie na wiele groZnych choréb.

Jeszcze jedno, zelazo nie bedzie absorbowane jezeli
nie dostarczysz odpowiedniej ilosci witaminy C, kwasu
foliowego, cynku, witaminy Bg, witaminy B9 i witaminy E.

Chlorki

Chlorki to aniony (jony naladowane ujemnie).
Wspdlnie z sodem i potasem (kationami - jonami
natladowanymi dodatnio) sa giéwnymi skiadnikami
nieorganicznymi plynéw ustrojowych.

Chlorki trafiaja do organizmu wraz z sola kuchenna.
Nie musisz si¢ wigc martwi¢ o ich niedobér. Jedyne, co
moze wzbudzac Twéj niepokdj, to ich nadmiar. Statystyczny
obywatel otrzymuje z pozywieniem okolo 6 gramoéw
chlorkéw dziennie, podczas gdy zapotrzebowanie
organizmu oscyluje okoto wartosci 750 mg. Kolejny powéd,
by zmniejszy¢ spozycie soli.

Cynk

Jest sktadnikiem duzej liczby enzymdéw niezbednych
do prawidlowego funkcjonowania Twojego organizmu,
poczawszy od rozwoju komoérkowego poprzez produkcje
czerwonych krwinek i metabolizm zelaza, a na produkcji
testosteronu koriczac. Niedobdér powoduje wstrzymanie
rozwoju mieSniowego oraz oslabienie systemu immu-
nologicznego organizmu. Nadmiar (powyzej 500 mg
dziennie), ktéry bez suplementacji jest niemozliwy,
prowadzi natomiast do zaburzenia w metabolizmie miedzi.
Dzienna suplementacja cynkiem u sportowcéw powinna
zawierac si¢ w granicach 40-50 mg.
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Miedz

Jest skladnikiem wielu enzymow, takze tych, ktdre
odpowiadaja za produkcje noradrenaliny. Zapotrzebo-
wanie sportowcéw na miedz jest generalnie zaspokajane
poprzez racjonalne odzywianie i zawiera si¢ w granicach
0,5-3,0 mg dziennie. MiedZ znajduje si¢ w miesie i rybach.

Mangan

Mangan jest skladnikiem niezbednym do
prawidlowego formowaniu si¢ kos¢ca oraz chrzastek,
a takze prawidlowego przebiegu przemian cukrowych.
Zapotrzebowanie na mangan nie jest do korica okreslone.
Dr Colgan zaleca dawki 2,0-5,0 mg dziennie. Doskonalym
Zzrédiem manganu sa pelne ziarna i czarna herbata.

Chrom

Jeszcze do niedawna chrom byl traktowany po
macoszemu. Dopiero ostatnio badania przeprowadzone
w wielu liczacych si¢ na swiecie osrodkach badawczych
wykazaly, ze mineral ten jest niezbednym elementem
w procesie prawidlowego metabolizmu glukozy, insuliny,
kwasow thuszczowych oraz bierze udziat w procesie wzrostu
mi¢sniowego. Chrom jest obecny w pelnych ziarnach oraz
w skorupiakach. Niestety, podczas proceséw produkcji
zywnosci chrom tatwo ulega zniszczeniu. Do dnia
dzisiejszego nie zostaly ustalone normy ilosciowe dotyczace
chromu. Jednak wiele badari wskazuje, ze suplementacja
zawarta miedzy 200 a 700 mcg chromium picolinatena dzien
jest odpowiednia dla sportowcéw. Wiecej informacji na
temat chromu znajdziesz w czeSci WSPOMAGANIE
W SPORCIE. ‘

78

Selen

Selen wchodzi w sktad pewnego enzymu, ktdry,
wspotdziatajac z witaming E, zwalcza wolne rodniki, czyli
jest antyoksydantem. Brak selenu prowadzi do wielu
choréb, w tym takze chordb serca.

Selen mozesz znalezé w pelnych ziarnach zbé6z, rybach
i migsie zwierzat. Jednak rosliny uprawiane na glebach
o niskiej zawartosci selenu, a takze zwierzeta karmione
pasza, w ktdrej jest malo selenu, charakteryzuja sie
zmniejszong zawartoscig tego pierwiastka. Instytut Colgana
zaleca dawkowanie 200—400 mcg na dzieri w formie l-se-
lenometioniny. Nalezy pamie¢tac, ze duze dawki selenu
moga powodowac zatrucia.

Jod

Jod jest niezbednym skiadnikiem hormonu zwanego
tyroksyng, produkowanego przez gruczol tarczycy.
Tyroksyna reguluje procesy energetyczne w organizmie.
Jezeli we wezesnym dzieciristwie wystapi niedobdr jodu,
moze dojs¢ do zahamowania wzrostu, opdznienia
umystowego, opdéznienia badz catkowitego zahamowania
rozwoju piciowego - jest to zespdt kliniczny zwany
kretynizmem.

Wszystko, co nadaje si¢ do spozycia, a pochodzi z mo-
rza, jest doskonalym 7rédiem jodu. Nawet codzienne
wdychanie morskiego powietrza wystarczy, by organizm
otrzymat wystarczajaca do funkcjonowania dawke.
Dawkowanie jodu powinno zawiera¢ si¢ pomiedzy 50
a 200 mcg dziennie. Jod w duzych dawkach jest trujacy (w
ilosci przekraczajacej 2000 mcg dziennie).
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Obecnie w aptekach mozna spotkad zestawy
witaminowo—-mineralowe. Takie produkty jak CENTRUM
czy MULTI-TABS to tylko dwa przyklady dostepne na
naszym rynku. Zazywaj regularnie tego typu zestawy dla
pokrycia niedoboréw powstalych na skutek spozywania
przetworzonych pokarmoéw i strat wyniklych ze
wzmozonego wysitku fizycznego. Bedziesz dodatkowo
potrzebowal zwi¢ckszonej ilosci odpowiednich witamin
i mineratéw do walki z wolnymi rodnikami (patrz wolne
rodniki).

PODSUMOWANIE:

1. jedz duzo warzyw i owocéw (Zrédlo witamin,
mineraléw i blonnika),
. zazywaj regularnie zestawy witamin z mineratami,

(S )

. dodatkowo przyjmuj witamine C i E (patrz wolne
rodniki),

4. w zestawach witamin z mineralami

magnez i wapfi wystepujg wilosciach

niewystarczajacych, zadbaj wiec o ich uzupelnianie:

- pij duza szklanke mleka na noc (Zrédio wapnia),

- przyjmuj magnez w tabletkach (400 mg/dzien).

WSPOMAGANIE
W SPORCIE

DILACZEGO POTRZEBNE CI JEST
WSPOMAGANIE - SUPLEMENTACJA

Suplementacja w sporcie jest obecnie niezbednym
elementem, bez kitérego nie bedziesz w stanie osiagnac
wyzyn wspoélczesnego sportu. Wspomaganie jest
konieczne, gdyz dostarcza witaminy, mineraty, biatka i inne
istotne skladniki pokarmowe bez zbednych kalorii. Ktos$
mdgiby zapytaé, dlaczego nie dostarczy¢ tych wszystkich
skladnikéw wraz z pozywieniem. Jest to po prostu
niemozliwe! Nawetuzawodnikéw spozywajacych ogromne
ilosci pozywienia, rowne 14000 kaloriom na dzien,
znaleziono braki wielu istotnych skladnikéw! Dodajmy,
ze sportowcy ci spozywali positki utozone przez dietetykow.
Wynika z tego, ze nawet bardzo starannie dobrana dieta
nie jest w stanie dostarczy¢ sportowcom wszystkich
niezbednych skladnikéw pokarmowych w odpowiedniej
ilosci.

Z drugiej strony pamietaj, ze nawet najlepsze
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wspomaganie nie jest w stanie zastapi¢ wlasciwego
odzywiania. Kazdy kto, mysli, ze zaniedbujac odzywianie
zrekompensuje je wspomaganiem, musi spotkac porazka.
Reasumujac: musisz zadbac¢ zaréwno o witasciwe
odzywianie, jak i o wiasciwa suplementacje.

ANABOLICZNE WEASCIWOSCI
NIEKTORYCH
AMINOKWASOW

ZAPOMNIj O , KOKSIE”

Kiedy ksiazka byta juz prawie gotowa, poddalismy ja
ocenie praktykéw, sportowcéw. Wsréd nich znalazl sie
atleta, uprawiajacy od kilku lat kulturystyke. Po lekturze
naszej ksigzki stwierdzil, ze wszystko, co napisaliSmy jest
bardzo dobre. Dodat jednak, majac na mysli czotowych
kulturystéw i ich osiagnigcia, ze to wszystko ,koks”.
Rzeczywiscie, szybki przyrost masy i sily mig¢Sniowej oraz
wytrzymatosci to czesto zastuga sterydéw anabolicznych,
ale kazdy, kto chce pozosta¢ zdrowy, powinien zapomniec
o tego rodzaju niedozwolonym dopingu, gdyz ta latwa
i pozornie prosta droga zwiazana jest z wieloma
niebezpieczeristwami. Wlasnie dlatego postanowiliSmy
dopisa¢ rozdziat o anabolicznych wiasciwosciach
aminokwaséw, mimo Ze wiedza na ten temat jest jeszcze
stosunkowo nowa i mato dostgpna. Dowiesz sig tutaj
o roli anabolicznej niektérych aminokwaséw, dzieki ktorej
moga one by¢ réwnie skuteczne jak sterydy anaboliczne.
Rozdzial ten przeznaczony jest dla sportowcéw
zaawansowanych.
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Wszelkie informacje tutaj podane zostaly opracowane
na podstawie badan $wiatowego autorytetu w zakresie
odzywania sportowcéw, dr. M. Colgana z Instytutu Colgana
w San Diego w Kalifornii.

Trzeba zaznaczyd, ze nie powinienes§ zaiywad
aminokwaséw (o ktdrych piszemy w tym rozdziale)
przypadkowo. Takie dzialanie mogloby spowodowaé
zaklécenie balansu aminokwasowego, co moze doprowa-
dzi¢ do rezultatéw przeciwnych do zamierzonych. Trzeba
pamiegtac, ze chociai aminokwasy moga szybko
i bezpiecznie. powiekszyé Twoje wymiary, sile
i wytrzymalo$é, to sposéb uzycia ich i dawki powinny by¢
okreslone bardzo precyzyjnie i ostroznie.

Dlatego zazywanie aminokwaséw majacych dzialanie
anaboliczne musi odbywaé sie pod kontrola czlowieka
w peini kompetentnego w tej dziedzinie, tj. Zywieniowca.

PRZYROST MASY MIESNIOWE]
A AMINOXWASY

Najistotniejsza substancja anaboliczna powodujaca
rozrost, produkowana przez organizm, jest hormon
wzrostu (somatotropina-STH), wydzielany przez przysadke
mozgowyq. Wiele zalezy tutaj od indywidualnych, wro-
dzonych uwarunkowarn genetycznych. Co prawda nie
jestesmy w stanie ich zmieniac, ale ostatnio sugeruje sie,
ze mozemy stymulowac produkcje przysadki mézgowe;j.
Najlepszym sposobem na stymulacj¢ tego gruczotu jest
regularne zazywanie okreslonych aminokwaséw. Nalezg
do nich: tryptofan, glicyna, ornityna, arginina, leucyna.
Dla jasnosci: chodzi tu o aminokwasy w formie wyizo-
lowanej, w odréznieniu od preparatéw biatkowych
zawierajacych szereg aminokwaséw.
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Dostepnos¢ aminokwaséw, o ktdrych piszemy powyzej,
(tryptofan, ornityna, arginina, glicyna, leucyna) na polskim
rynku jest znikoma. Sa one dostepne w krajach
zachodnich.

Bardzo wazne jest, aby aminokwasy te byly zazywane
w Scisle okreslonych odstepach czasu, tj. 1,5 godziny od
innych aminokwaséw i wszelkiego pozywienia biatkowego.
Potrzeba taka wigze si¢ z ograniczonymi mozliwosciami
ukladow przenoszacych tego samego typu substancje (tego
samego typu aminokwasy) do mézgu. I tak dla przykiadu,
jesli zazyjesz tryptofan z glicyna badZ z jakimkolwiek
biatkiem pochodzacym z pozywienia, to aminokwasy nie
posiadajace wlasciwosci anabolicznych beda blokowac
dostep aminokwaséw o wiasciwosciach anabolicznych
(tryptofan, glicyna, ornityna, arginina, leucyna) do
ukladéw przenoszacych te substancje do mdzgu i efekty
stymulacyjne przysadki mézgowej beda mizerne.

Ktos moglby zapytac, dlaczego nie zazywac bezpo-
srednio hormonu wzrostu, tylko zadawac sobie trud
stymulacji przysadki mézgowej. Ot6z dlatego, ze zazywanie
hormonu wzrostu jest bardzo szkodliwe dla zdrowia i grozi
powaznymi chorobami, a stymulowanie przysadki
maozgowej nie niesie z sobg tego typu zagrozen.

Badania wskazuja, ze rozmiar wyrzutéw hormonu
wzrostu do krwi oraz ich czestotliwos¢ okresla stopien
przyrostu masy miesSniowej. Im wigksze i czestsze s3 one,
tym wigcej migSni moze przyrosnaé. Wyrzuty hormonu
nastepuja tylko przy spelieniu okreslonych warunkéw.
Najwieksza produkcja hormonu wzrostu nastepuje 30-60
minut po zasnieciu oraz w czasie intensywnego treningu.
Aby wykorzystac te naturalne wilasciwosci organizmu
ludzkiego, nalezy zwigkszy¢ czestotliwosé i ilo§¢ snu oraz
treningu (dwa treningi dziennie).
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Tryptofan wzmaga produkcje hormonu wzrostu

Przypominamy, ze aby zazywanie tryptofanu bylo
skuteczne, trzeba zazywad go w izolacji od innych
aminokwas6éw, réwniez tych dostarczanych z biatkiem
znajdujacym sie w pozywieniu. I tak jesli zazyjesz tryptofan
wraz z positkiem zawierajacym np. migso kurczaka czy
aminokwasy rozgalezione w postaci suplementu, to nie
przyniesie to efektu.

Zaleca sie zazywanie tryptofanu na pusty Zoladek,
doustnie w dawce 5-10 graméw dziennie przed snem. Nie
poleca sie zazywania go w czasie dnia, gdyz jest on mniej
efektywny, chyba ze na godzine przed drzemka. Tryptofan
wplywa usypiajaco, dlatego nie tylko pobudza przysadke
moézgowa do produkcji hormonu wzrostu, ale réwniez
pomaga zasnac. Polecang forma tego aminokwasu jest
czysty I-tryptofan. Zawsze uzywaj produkty wysokiej jakosci,
znanych, dobrych firm.

Glicyna wzmaga produkcje hormonu wzrostu.

Glicyna obok wiasciwosci anabolicznych jest takze
potrzebna do produkgji kreatyny (wazne Zrédlo energii
migsniowej), glukozy, RNA i DNA. Nigdy nie zazywaj
glicyny wespé6t z tryptofanem.

Badania przeprowadzone przez Kasai, Kobayashi
i Shimoda wykazaly, ze 6,75 gramoéw glicyny dziennie,
podane doustnie, podniosto poziom hormonu wzrostu
prawie czterokrotnie. W innych badaniach doustne
podanie 30 graméw glicyny powodowato az dzisigcio-
krotne podniesienie poziomu tego hormonu!

Znane sg przypadki sportowcéw u ktérych dawki
powyzej 15 gramoéw na dziern powodowaly bdéle glowy,
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zwilaszcza podane przed ciezkim treningiem.

Arginina i ornityna

Arginina oraz ornityna, zazywane oddzielnie od
innych aminokwaséw, na godzine przed treningiem i snem
wplywaja na synteze bialtka i kreatyny, a tym samym na
przyrost masy i sily mieSniowej.

Sugerowane dawki: 200 mg argininy (w postaci: argin-
ine hydrochloride i 100 mg ornityny (w postaci: ornithine
alpha-ketoglutarate) na kilogram masy ciala dziennie, tj. 15
gramow argininy i 7,5 graméw na dzieri dla wazacego 75
kg atlety.

Leucyna

Leucyna ma réwniez wlasciwosci anaboliczne. Nalezy
ona do aminokwaséw nie konkurujacych z argining
i ornityna o transport do mézgu, moze wiec by¢ zazywana
wespol z nimi. Sugerowane dawki wynosza: 2—4 gramy
przed treningiem lub snem.

Dzienny schemat positkéw, treningéw i zazywania
aminokwasow, zaproponowany przez dr. Colgana, stwarza
warunki do maksymalnego wykorzystania naturalnych
zdolnosci organizmu do zwigkszania swej sity i masy
miesniowej:

» 2 treningi dziennie, ranny i wczesno—popotudniowy,

® zazywanie wyzej podanych aminokwaséw w Scisle
okre§lonym czasie (godzine przed kazdym
treningiem),

» 30-60 minutowa drzemka natychmiast po kazdym
treningu i sen nocny, podzielony na 3 czesci dwoma
krétkimi przerwami (potrzebnymi na podanie
aminokwaséw). Nalezy zazy¢ aminokwas na godzine
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przed snem oraz natychmiast mi¢dzy 2 czg¢Sciami snu
nocnego. W ten sposéb otrzymujesz cztery uderzenia
aminokwasowe na dobe, stymulujace przysadke
mozgowa.

Catkowite podporzadkowanie sie temu rozkladowi
dnia wymaga poswiecenia calego Twojego czasu i Twoich
sit. Rozumiemy, Zze sen podzielony na 3 czeSci, prze-
dzielony positkiem i zazyciem aminokwasu, moze byc
ucigzliwy. Dlatego propozycja ta jest przeznaczona dla
sportowcéw bardzo mocno zaawansowanych, gotowych
poswiecic sig catkowicie dla sportu. Oczywiscie propozycje
ta mozna wykorzysta¢ fragmentarycznie, jesli z jakichs
wzgled6w nie moZemy skorzystac z niej w catosci.

TABELA NR 8

SCHEMAT TWOJEGO DNIA POWINIEN WYGLADAG
NASTEPUJACO:

godzina: czynnosé:
6:00 .......... pierwszy positek
8:00 ... aminokwas 1
815 ...l pierwszy trening
10:00 ......... drugi positek (potreningowy)
30-60 minutowa drzemka
12:00 .......... posilek trzeci
14:00 .......... ‘aminockwas 2
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godzina: czynnosé:
14:15 ... drugi trening
16:00 .......... positek czwarty (potreningowy)
30-60 minutowa drzemka
19:00 ......... positek piaty
21:00 .......... aminokwas 3
sen
1:00 .......... positek piaty
sen
4:00 ........... aminokwas 4
sen

Aby dziatanie tych aminokwaséw bylo skuteczne, musi
by¢ dostarczona dostateczna ilo§¢ witaminy C, lecytyny,
witaminy By oraz potasu.

- CHROM

Rola chromu w organizmie

Chrom jest pomocny w spalaniu tkanki ttuszczowej.
Bierze udziat w metabolizmie isnuliny, glukozy i kwaséw
thuszczowych. Jest réwniezniezbedny do przyrostu miesni.
Dbaj wigc o whasciwy poziom chromu w Twoim organizmie.

Chrom a insulina
Jak juz wspominalismy, insulina umozliwia organizmo-
wi ludzkiemu korzystanie z weglowodanéw. Pelni réwniez

wazng funkcje w metabolizmie biatek, umozliwiajac dostep
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aminokwaséw do Twoich komdérek. Upraszczajac, im
bardziej sprawny jest Twéj metabolizm insuliny, tym wiecej
tkanki miesniowej moze przyrosna¢. Chrom umozliwia
insulinie jej dzialanie. Pelni ona réwniez zlozona role
w regulacji tkanki tluszczowej i metabolizmu thuszczéw.
Obecnie dochodzisie do przekonania, ze przy niedoborze
chromu dziatanie insuliny bedzie uposledzone. Tym
samym sprawno$¢ wykorzystywania glikogenu i thuszczéw
moze spadac.

Zrédia chromu

Produkty zywnosciowe sa na ogot ubogie w chrom,
gdyz ulega on latwo zniszczeniu w procesie produkcji
i przechowywania Zywnosci.

Dobrymi Zrédlami chromu sa peine ziarna zb6z oraz
skorupiaki morskie (mieczaki). Najlepszym za$ drozdze
piwowarskie, ale aby zaspokoic¢ zapotrzebowanie sportowca
na chrom nalezaloby zjes¢ prawie 100 gramdéw takich
drozdzy na dzieri. Taka dawka spowodowalaby powazne
perturbacje zotadkowe i diuzszy pobyt w toalecie. Dlatego
spozywaj chrom w postaci suplementu.

Najlepsza forma chromu jest chromium picolinate.
Chromium picolinate wykazuje najwieksza aktywnosc
biologiczna i przynosi najwicksze efekty.

Wiele badan wykazato, ze chrom w formie chromium
picolinate ma dzialanie anaboliczne. Badania przeprowa- -
dzone migdzy innymi na zawodnikach futbolu amerykari-
skiego przyniosty imponujace rezultaty. Zawodnikom,
ktérzy otrzymywali chromium picolinate przybyto prawie
3 kg masy migSniowej w ciagu 6 tygodni, a zawodnikom

- z grupy nie otrzymujacej chromu — tylko nie cale 2 kg.
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Dawkowanie

Sportowcy potrzebuja 2 razy wigcej chromu niz
przecietniludzie. Zalecana dawka w postaci suplementu:
od 200 do 600 mcg na dzieri, w zaleznosci od wagi ciala
i innych czynnikéw (dane — Instytut Colgana).

Chromium ﬁicoiinate nalezy spozywac wraz z positkiem
potreningowym.

Karnityna jest to noSnik kwaséw tiuszczowych,
produkowany w ludzkim organizmie z dwéch niezbednych
aminokwaséw: lizyny i metioniny oraz witaminy G, Bg, Bg
i zelaza. W czasie nawet niezbyt intensywnego treningu
naturalny poziom karnityny znacznie si¢ obniza i dlatego
niezbedna jest suplementacja.

Wiele badan, przeprowadzonych migdzy innymi na
biegaczach i zapasnikach na Uniwersytecie Wyoming
w USA, potwierdza, ze karnityna odgrywa kluczowg role
w procesie transportu kwaséw thuszczowych do mito-
chondriéw (,mikrositowni komdérkowych”), w ktérych
powstaje energia, oraz skraca czas potrzebny na
potreningowa odnowe organizmu. W ciagu trzydziesto-
dniowego testu biegacze, ktérym podawano l-karnityne,
stracili 14,3% tluszczu, a zapasnicy az 33,6%.

Inne badania, przeprowadzone we Wtoszech,
wykazaly, ze karnityna ogranicza réwniez tworzenie si¢
kwasu mlekowego (jednego z gidwnych sprawcow
zmeczenia) podczas intensywnego wysitku fizycznego.

Na rynku karnityna dostgpna jest w kilku postaciach.
Najbardziej efektywna jest I-karnityna (nazwa angielska -
Fcarnitine). 500 miligraméw l-karnityny dziennie zwigksza
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wydolnos¢ wytrzymatosciowa organizmu poprzez
zmniejszenie poziomu tkanki thuszczowej (w nastgpstwie
usprawnienia proceséw transportu i spalania kwaséw
ttuszczowych). Dodatkowo l-karnityna poprawia prace
miesnia sercowego.

Pamietaj, ze I-karnityna nie jest cadownym srodkiem,
ale raczej elementem, ktdry jest bardzo pomocny
w procesie spalania ttuszczéw i utrzymywania cholesterolu
na bezpiecznie niskim poziomie.

KOENZYM Q (CoQ)

Koenzym Q jest naturalng substancja wystepujaca
w organizmie ludzkim i jako skladnik taricucha
oddechowego (podstawowe ogniwo oddychania
komdrkowego; w wyniku tego procesu powstaje woda
i wydziela si¢ wolna energia, ktéra czesciowo jest
zamieniana w ATP), bierze udzial w metabolizmie
tlenowym.

Podczas wysitku fizycznego wydzielane sa wolne
rodniki, ktére sa szkodliwe dla organizmu i wydolnosci
fizycznej. Koenzym Q jest pomocny w przezwyciezaniu tych
stanow. Dziala jako antyoksydant. Ponadto CoQ znacznie
poprawia wydolnos¢ i wzmacnia system odpornosciowy
(immunologiczny) organizmu.

W wyniku wieloletniego treningu naturalny poziom
koenzymu Q podnosi si¢ poprzez zwiekszenie ilosci
mitochondriéw (,,mikrosilowni komérkowych”).

Przeci¢tni ludzie nie potrzebuja dodatkowych ilosci
CoQ. Inaczej jest ze sportowcami. Wiele badan
udowodnilo, ze zazywanie CoQ w postaci suplementacji
znacznie poprawia wydolno$¢ organizmu, zwlaszcza



wytrzymalosé. Szczegdlnie istotne jest przyjmowanie tej
substancji w wieku powyzej 25 lat, gdyz wéwczas Jej
naturalny poziom gwattownie si¢ obniza.

Najlepsza forma tej substancji jest koenzym QIO
Dawka wielkosci 30-60 mg dziennie powinna zaspokoic
Twoje potrzeby (wg dr. Colgana).

KAWA MOZE BYC POMOCNA

Stowo ,kawa” pochodzi od starozytnego arabskiego
gahweh, ktére oznacza ,dawac site”. Tak wiec efekty kofeiny,
bo o tym skladniku kawy mdéwimy, byly znane juz tysiace
lat temu.

Kofeina moze by¢ bardzo pomocna dla sportowcéw:
stymuluje centralny uklad nerwowy, wzmaga wydzielanie
adrenaliny, pomaga magazynowac glikogen, wzmaga
spalanie tkanki tluszczowej. Badania wskazuja, ze ilos¢
tkanki thuszczowej spalanej w celach energetycznych, moze
nawet by¢ dwukrotnie wigksza u oséb, ktére spozyly
odpowiednia dawke kofeiny. Jesli organizm uzywa
thuszczéw do celéw energetycznych, tym samym oszczedza
glikogen, a to z kolei pozwala dtuzej poddawac si¢ wysitkowi
wytrzymalos§ciowemu. Kofeina moze wigc by¢ szczegdlnie
pomocna w sportach wytrzymatosSciowych.

Stymulacje kofeing zachowaj na zawody lub wyjatkowo
ciezkie treningi. Kofeine nalezy spozy¢ na 3—4 godziny
przed startem lub zawodami, w postaci tabletek lub kawy
(dobrej jakosci). Istnieja duze indywidualne (osobnicze)
réznice w reakcji na kofeine. Dlatego wlasciwg dawke
kofeiny nalezy znaleic¢ sobie samemu metoda préb
i bledéw. Najczgstsze dawki to 200-600 mg kofeiny, co
stanowi 2-5 filizanek dobrej kawy. Pamietaj, Ze nadmiar
kofeiny to doping, za ktéry mozesz by¢ zdyskwalifikowany.
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Po przekroczeniu okreslonej dawki kofeina nie przy-
nosi efektéw pozytywnych, lecz negatywne. Przedawko-
wanie kofeiny powoduje niepozadane efekty: drazliwos¢
niepokdj, halucynacje, odwodnienie, niewskazane
podniesienie temperatury ciala, w sumie: obnizenie
wydolnosci fizycznej.

Jezeli jesteS na co dzieni ,kawoszem”, picie dodatkowej
ilosci kawy nie przyniesie oczekiwanych rezultatéw.
Niektére osoby Zle toleruja kofeine, jezeli nalezysz do nich,
zapomnij o kawie.

PRAWDA O STERYDACH

%k

NIE ULEGA WATPLIWOSCI, ZE STERYDY ANABO-
LICZNE PRZYNOSZA ZNACZNE REZULTATY
W POSTACI SZYBKIEGO PRZYROSTU MASY
MIESNIOWE]. PAMIETAJ JEDNAK, ZE OPTYMALNA
DIETA, POPARTA WLASCIWA SUPLEMENTAC]A,
MOZE PRZYNIESC PODOBNE EFEKTY, Z TA JEDNAK
ROZNICA, ZE BEZ SKUTKOW UBOCZNYCH.

X

Mamy nadziejg, ze dla nikogo nie ulega watpliwosci,
ze sterydy anaboliczne stanowia ogromne zagrozenie dla
zdrowia, a nawet Zycia. Slynny atleta, Lyle Alzedo, mimo
wezesniejszych wieloletnich zaprzeczen, przyznat sie wroku
1991, ze od roku 1969 zazywal duze dawki sterydéw
anabolicznych. Chory na raka mézgu, stracit 30 kilo-
graméw miesni i w kilka miesigcy péZniej zrnart (w wieku
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41 lat). Amerykariski kulturysta Steve Vallie, kolejna ofiara
sterydow, zmart w wieku 21 lat. Sekcja zwlok wykazala, ze
jego serce bylo patologicznie powiekszone na skutek
zazywania duzych dawek sterydéw. Takie przyklady mozna
by mnozy¢ w nieskoriczono$¢. Zazywanie sterydéw
anabolicznych ma negatywny wplyw na serce i uklad
krwionosny (powig¢kszenie serca prowadzi do ataku serca;
podniesienia ci$nienia krwi; podnosi ryzyko powstania
zakrzepow i zatoréw w ukladzie krwionosnym), znacznie
zwieksza zachorowalnosc na raka prostaty, niszczy watrobe
(zottaczka, rak). U kobiet zazywanie sterydéw mozie
zwiekszy¢ owlosienie twarzy. U mezczyzn moze to z kolei
wywolac utrate wloséw na glowie i powodowac impotencje.

Pamietaj, ze szybki przyrost sily i masy migSniowej nie
musi by¢ okupiony utrata zdrowia. Istnieje bowiem
rozsadne rozwigzanie w postaci alternatywnego programu
dietetycznego, ktéry poparty wiasciwa suplementacja,
przyniesie Ci efekty podobne jak po zazyciu sterydow, tyle
ze bez skutkéw ubocznych.

fes|
23

g 15113

EYEXE

Sterydy anaboliczne prowadzqg do nadmiernej agresji
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RODNIKOM
I ZAKWASZENIU

WOLNE RODNIKI

Zabrzmi to moze paradoksalnie, ale ¢wiczac
produkujesz substancje, ktére niszcza Twdéj organizm.
Problem jest bardzo powazny, gdyz substancje te (zwane
dalej wolnymi rodnikami) moga sporo nabroid. Jestjednak
dosc¢ skuteczny sposéb zwalczajacy wolne rodniki, mozesz
chronic¢ swéj organizm odpowiednia dietg. Ale najpierw
troche wyjasnien.

Generalnie organizm ludzki uzyskuje energie
z procesu utleniania (spalania) weglowodanéw (cukréw)
i thuszczéw. W ptocesie tym atomy wodoru (H) laczg sie
z tlenem (O), tworzac zwykla wode (H9O). Proces ten
zuzywa 95% tlenu. Jest to proces bezpieczny dla orga-
nizmu. Pozostate 5% tlenu jest zuzywane przez miesnie
w procesie zwanym redukcja jednoelektronowa, ktéra jest
niebezpieczna dla organizmu. Podczas tej reakcji atom
tlenu pobiera jeden elektron. Staje si¢ wéwczas bardzo
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reaktywny, szukajac innego elektronu moze napotykac np.
bton¢ komdrkowa i zabrac jej jeden elektron, niszczac ja
przy okazji. Przy duzej produkcji wolnych rodnikéw
i braku odpowiednich mechanizméw obronnych moze
dojs¢ do rozleglych zniszczeni wielu komérek. To wiasnie
wolne rodniki powoduja bél migsni, ktéry odczuwasz nawet
wiele dni po cig¢zkim wysitku. Proces redukcji
jednoelektronowej jest istna fabryka wolnych rodnikéw,
produkuje ich miliony. Jak wida¢ z powyzszego opisu,
wolne rodniki sa bardzo grozne, aktywne chemicznie
i dziataja jak mikrobomby, niszczace komdrki Twojego
organizmu, w tym takze miesni. Odpowiednie dodatkowe
dawki witamin i mikroelement6w beda dziataly jak brygady
antyterrorystyczne, skutecznie wylapujace i rozbrajajace
niebezpieczne ladunki.

Zrédtem wolnych rodnikéw moze by¢ tez Srodowisko.
Moga si¢ one dostawaé do organizmu takze z zewnatrz.
Palenie tytoniu, alkohol, zanieczyszczone miejskie powie-
trze, skazona chemicznie woda i pozywienie to takze zrédia
wolnych rodnikéw. '

Wolne rodniki mogq wiele nabroi¢
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JAK WALCZY C Z WOLNYMI RODNIKAMI

- ANTYOKSYDANTY, czyli substancje neutralizujace
wolne rodniki (wspomniane ,brygady antyterrorystyczne”)
dzialaja w ten sposéb, ze dostarczaja potrzebny wolnemu
rodnikowi elektron nim dotrze on, powiedzmy, do btony
komoérkowej. Czolowym antyoksydantem jest witamina E.
Pobierajac jeden elektron, witamina E sama staje si¢
wolnym rodnikiem, ale jest znacznie mniej aktywna niz
tlen posiadajacy jeden elektron. I w tym momencie
przychodzi z pomocg witamina C, ktéra pobiera elektron
od witaminy E i tym samym ,naprawia” ja. Nastepnie
,naprawiona” witamina E ponownie przystepuje do
dzialania. Trwa to az do wyczerpania witaminy C albo
wolnych rodnikéw.

Sama witamina E jest bardzo wazna, ale z witaming G
jestwstanie zdzialac jeszcze wiecej. Jest to kolejny przykiad
na wspoéidziatanie sktadnikéw pokarmowych w organizmie.

Mamy dwa Zrédla antyoksydantéw: pierwsze to
pozywienie, drugie to suplement antyoksydantéw, ktdry
generalnie nie jest jeszcze dostepny na naszym rynku, ale
z pewnoscig pojawi si¢ wkrétce i bedzie go mozna kupic
w aptekach i sklepach ze zdrowa zywnoscia. Tymczasem
mozesz sam zbudowac sobie zestaw antyoksydantéw
z witamin kupionych w aptece i odpowiednio dobranego
pozywienia. Ilepiejzréb to, jezeli chcesz pozostac zdrowy
i w dobrej formie.

Antyoksydanty naturalnie wystepujace w pozywieniu
pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki. Niestety, duza czgs¢
wolnych rodnikéw nie jest wylapywana, gdyz czesto zdarza
sie, Ze istnieje niedobdr niektérych witamin i mikro-
elementéw w organizmie. Odpowiednio dobrane
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produkty spozywcze, w polaczeniu z suplementacja
witaminowo-mineralowa moga dostarczy¢ duze ilosci
antyoksydantsw. Musisz zadbac, by twoja dieta w szczegdl-
nosci zawierata odpowiednie ilosci takich sktadnik6w jak:

® witamina E

® witamina C

® selen

koenzym Q10

®

Wspomagaj swoja diete witaming E oraz C. Zazywaj
1000-2000 TU (300-600 mg) witaminy E dziennie wraz
1000-5000 mg witaminy C.

Koenzym Q10 dziala takze jako antyoksydant. 30-60

mg tego koenzymu powinno zaspokoic dzienne zapotrze-
bowanie.

Selen wystepuje w rybach i miesie. Jezeli naprawde
ciezko trenujesz, powinienes dodatkowo brac selen.
Zazywaj 200-400 mikrograméw (mcg) dziennie. Uwagal!
Selen w duzych dawkach (powyzej 800 mcg) jest bardzo
trujacy.

Takze prawidtowa dieta biatkowa bedzie chroni¢ Twoje
migsnie przed wolnymi rodnikami.

Podane wartosci dotycza mocno zaawansowanych
sportowcéw. Rozpoczynajac suplementacje, zacznij od
matych dawek, dopiero po trzech miesigcach zazywania
powinienes dojs¢ do wspomnianych ilosci. Podane ilosci
roziéz tak, aby zazywac je kilka razy dziennie wraz z po-
sitkami.

Regularnie c¢wiczac, adaptujesz swdj organizm do
wysitku fizycznego, uodparniajac go na dzialanie wolnych
rodnikéw, oczywiscie Jjesli jednoczesnie prawidiowo sig
odzywiasz. Jezeli jestes poczatkujacy, albo Cwiczysz
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kWZl/S}" e :ijecyduja o zakwaszeniu. Im jest ich wiecej,
s lelii:' zakwaszone s3 1woje mi@s’n}ie. Organ?zz
ltyu?zlzar;a nzfturalne ukiady buforujace, kt.ory‘c]I; ;2; ain;; .
i i o zakwaszenia.
j§5t Zwilv(;fi‘}?i gjyi?i;;l (zigochodzi‘do wyczerpania tych
uzym

zasoboOw.
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Dziata to mniej wigcej tak: podczas wysitku miesnie
wytwarzajg produkty zakwaszajace, ktdre przedostaja sie do
krwi na zasadzie réznicy stezer. Z miejsca, gdzie jest
wigksze zakwaszenie, czyli z miesni, jony wodorowe (HY)
ptyna do krwi, gdzie jest ich mniej, dazac do wyréwnania
roznicy stezeri. Totez po pewnym czasie duze ilosci jonSw
wodorowych (H*) znajduja si¢ we krwi, zakwaszajac ja.
Zadaniem ukladéw buforujacych jest neutralizowanie
zakwaszenia poprzez wylapywanie jonéw wodorowych (HY).

Zakwaszenie organizmu nie jest jedynym problemem,
ktory ogranicza prawidiows prace miesniowa. Produktem
przemiany materii podczas wysitku fizycznego jest takze
amoniak. Amoniak jest zwigzkiem trujagcym, redukujacym
uzycie glikogenu przez migsnie. Ma takze negatywny wplyw
na pracg mozgu.

BUFORY KRWI

Soda oczyszczona, czyli kwasny weglan sodu (dostepny
niemal w kazdym sklepie spozywczym), jest gldwnym
buforem we krwi—wylapuje jony wodorowe (H*), obnizajac
zakwaszenie krwi. Im nizszy poziom kwaséw we krwi, tym
szybciej 1 wigcej kwaséw moze opuscic¢ migsnie. Badania
przeprowadzone w bylym ZSRR oraz USA wykazaly, ze
odpowiednia ilos¢ sody oczyszczonej, zazyta w
odpowiednim czasie, bedzie miala dzialanie wspo-
magajace Twoj uktad buforujacy, przez co wydluzy czas
pracy migsniowej.

Jako przykltad mozna przytoczy¢ badania przeprowa-
dzone przez dr Wilkes’a na Uniwersytecie York w Toronto,

~gdzie lekkoatletom biegajacym na dystansie 800 metréw,
podano przed startem 300 miligraméw sody oczyszczone;j
na kilogram masy ciata (wazacy 70 kilograméw sportowiec
otrzymal 21 graméw). Dawka ta byla podawana przez dwie
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godziny, podawanie sody zakoriczono na 30 minut przed
startem. Badania krwi potwierdzily, ze poziom pH utrzymat
sie na wyzszym poziomie, co dowodzi ze krew ulegla
mniejszemu zakwaszeniu. Rezultaty byly imponujace.
Srednio czas biegu skrécit sie o 2,9 sekundy co odpowiada
okoto 19 metrom. Inne badania przyniosty podobne
wyniki.

- Jak dowodza badania, suplementacja sodg oczy-
szczong nie przynosi poprawy wynikéw w sportach
wytrzymatosciowych. '

Soda oczyszczona dziata najlepiej w duzych dawkach
300 miligraméw na kilogram masy ciata, zazywana na 120-
30 minut przed startem. Najlepiej spelnia swoje zadanie
przy wysilku trwajacym nie dluzej niz 2-6 min.
Suplementacja soda niesie ze sobg trzy zagrozenia:
1. to duza ilos¢ sodu, 21 graméw sody oczyszczonej
dostarcza 5 gramdéw sodu. Taka dawka podnosi
ci$nienie krwi bardzo wysoko,
2.to niebezpieczenistwo biegunki. Jak praktyka
wskazuje, okolo polowa zazywajacych sode
oczyszczong cierpi na tg dolegliwosc,

3. wymioty.

Jezeli doswiadczysz tych problemdw, to podziel caty
dawke¢ na 5-6 czg¢sci i, zaczynajac na 3 godziny przed
startem, zazywaj je co 20 minut tak, aby ostatnia czesS¢ zazyc
na godzine przed startem. Kiedy zazywasz pierwszy raz
sode oczyszczona, weZ pod uwage potencjalne problemy,
o ktérych wspominamy wyzej. Dlatego sprawdZ reakcje
swojego organizmu na sode oczyszczona najpierw przed
treningiem, a nie przed zawodami.

7Z powodu duzej zawartosci sodu (cisnienie krwil) nie
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naduzywaj sody oczyszczonej. Suplementacje soda
pozostaw sobie raczej na duze imprezy.

Fosfor

W czasie wysitku fizycznego zuzywana jest duza ilosé
tosforu. Utrata taka bardzo mocno uposledza wydolnosé
fizyczng. Dlatego trzeba dbac o poziom fosforu w orga-
nizmie. Twoje cialo nie potrafi produkowac fosforu, musisz
wiec dostarczaé¢ go z pozywieniem badZ poprzez
suplementacje. Fosfor spelnia co najmniej trzy zadania.
Po pierwsze, stanowi wazny bufor miesniowy (walczy
z zakwaszeniem miesni). Po drugie, podnosi poziom
enzymu, ktéry odpowiada za dostarczanie tlenu do miesni.
Im wigcej tlenu otrzymuja migsnie, tym powstaje wiecej
energii, a mniej produktéw kwasnych. W koricu, fosfor,
bedac bardzo waznym skladnikiem laricucha energety-
cznego organizmu, wplywa korzystnie na produkcje
i wykorzystanie glikogenu przez organizm.

Wiele badan dowodzi, ze suplementacja fosforanem
sodu przynosi znaczne korzySci. Dla przykiadu:
doswiadczenia przeprowadzone na dlugodystansowcach na
Uniwersytecie Floryda daly imponujace rezultaty:
u sportowcow, ktérym podano 1 gram fosforanu cztery razy
dziennie przez 3 dni, zarejestrowano znacznie nizszy
poziom kwasu mlekowego, wzrost mioglobiny (enzymu
przenoszacego tlen w miesniach), a VOg9max wzrosto

0 6-12%.

Dzienne zapotrzebowanie na fosforany u prze-
cigtnego Smiertelnika generalnie jest zaspakajane
i pochodzi z pozywienia. Sportowcom to jednak nie
wystarcza. 4 gramy II-rzedowego fosforanu sodu
(NagHPOy4) dziennie, podawane przez 3 dni przed
zawodami, wydaja si¢ by¢ wystarczajace. Suplementacje
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fosforanem sodu (duze ilosci sodu wplywaja na cisnienie
krwi), podobnie jak kwasnym wgglanem’@oda 'oc.zy-
szczona), zachowaj na specjalne okolicznosci, takie jak
wazne zawody.

Pamietaj jednak, ze glowna ochrona przed
zakwaszeniem sa skladniki chemiczne w spozywanych przez
Ciebie warzywach. Jedz je w duzych ilosciach wraz

7 owocami.
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A WYDOLNOSC
FIZYCZNA

Czesto pare dodatkowych kilograméw w postaci
tkanki tluszczowej u sportowcéw uwaza si¢ za ,nieszko-
dliwe” dla wynikéw sportowych. Kazdemu, kto tak sadzi,
polecamy nastepujace doswiadczenie: przebiegnigcie 400
metrow, a nastepnie, po regeneracji, pokonanie tego
samego dystansu z 5—cio kilogramowym pasem. Nietrudno
odgadnad, kiedy bedzie latwiej biec, uzyskujac duzo lepszy
czas. Nawet niewielka ilo§¢ zbednej tkanki ttuszczowej
moze zadecydowac o tym, czy bedziesz ostatni, czy pierwszy.
Takie doswiadczenie przekona kazdego, iz im mniej tkanki
thuszczowej u zawodnika, tym lepsze wyniku moze on
osiggac. Tkanka ttuszczowa uposledza wydolnosé fizyczna.



Tranka ttuszczowa uposledza wydolnos¢ fizyczng

ZBIJANIE WAGI

W sporcie czesto musimy regulowac mase ciala,
szczegdlnie w dyscyplinach zwigzanych z kategoriami
wagowymi (np. zapasy, boks, judo, podnoszenie ciezaréw).

Stanowi to powazny problem, gdyz stosuje sie przy tym
wiele sposobéw postepowania, co prawda skutecznych
(przynajmniej w ciggu krétkiego czasu), ale prowadzacych

jednoczesnie do uszczerbku zdrowia zawodnika -

i zmniejszenia jego wydolnosci fizycznej. Szczegélnie
niebezpieczny i szkodliwy jest duzy spadek masy ciala
wkrétkim czasie. ,Mistrzami” s3 tutaj bokserzy, zapasnicy,
zawodnicy sportéw walki. Popularnymi ,metodami” sa
glodowki i gwaltowne termiczne odwodnienie (sauna)
oraz Srodki farmakologiczne. Sposoby te balansuja na
granicy zdrowia, wplywajac najczesciej na obmzeme
wynikdw sportowych.
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Kazdy zapasnik moze powiedzied, jak zgubic¢ 3 kilo-
gramy w dwa dni przez drastyczne ograniczenie spozycia
wody, siedzenie w saunie albo zazywanie Srodkéw badz
produktéw spozywczych o dzialaniu odwadniajgcym. Takie
postgpowanie powoduje jednak, ze organizm produkuje
wigcej hormonu antyodwadniajacego, co z kolei pociaga
za soba szybki powrdét do stanu wyjsSciowego, a nawet jego
przekroczenie.

Jedyny mozliwy do zaakceptowania spos6b na szybkie
obnizenie masy ciala o 1-3 kilogramy, nie niosacy ze sobg
uszczerbku na zdrowiu i wydolnosci fizycznej zawodnika,
to krétkotrwale odwodnienie termiczne, czyli sauna. Musi
ono nastapi¢ (warunek bezwzgledny) na co najmniej
4 godziny przed zawodami. Czas ten jest potrzebny do
nawodnienia i uzupelnienia skladnikéw mineralnych
zawodnika. Tuz po saunie nalezy wykonac wazenie
zawodnika, a nastgpnie poda¢ mu napdj odzywczy. Pic
nalezy powoli malymilykami. W ten sposéb, jak dowiodtly
badania, zostaje zachowana sprawnos$¢ fizyczna. Jezeli
organizatorzy zawodéw zaplanowali wazenie zawodnikéw
na czas krétszy, niz wspomniane 4 godziny przed startem,
nie nalezy stosowad tego sposobu, gdyz spowoduje on
zaleganie wody w zoladku i nie nastapi nawodnienie
organizmu.

Gwaltowny spadek masy ciaia poprzez utrate tkanki
miesniowej (glodéwka) jest jeszcze bardziej niekorzystny.
Tkanka mig$niowa jest tkanka aktywna i dzieki niej
nast¢puje spalanie tkanki thuszczowej. Im mniej tkanki
miesniowej, tym mniejsze mozliwosci spalania thuszczow.
Uposledza to réwniez wydolnos¢ fizyczna zawodnika.

Drastyczne ograniczenie poiywienia, termiczne

" sposoby odwadniania (sauna) i $rodki farmakologiczne to

metody, ktdrych nie powinienes stosowac.
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RACJONALNE ZBIJANIE WAGI

Prawidiowsa, nie powodujaca uszczerbku na zdrowiu i
wydolnosci fizycznej zasadg jest powolna, 1-2 miesieczna
kuracja odchudzajaca przed przewidzianym startem.
Stosujgc taka diete, prowadzaca do ujemnego bilansu
energetycznego, nalezy zadbac o to, aby nie doprowadzi¢
do niedoboru niezbednych skiadnikéw pokarmowych
(biatko, witaminy i sole mineralne). Poszczegdlne
sktadniki odzywcze musza by¢ spozywane w odpowiednich
proporcjach. Sama wartos¢ kaloryczna catosci nie zalatwia
sprawy z tego wzgledu, ze tkanka thuszczowa latwiej tworzy
sie z thuszczow.

Sztuka zbijania wagi jest tak ja gubic, aby nie uszczupli¢
przy tym ani sily i masy miesniowej ani zdrowia zawodnika.

CZY GRUBASY MUSZA POZOSTAC
GRUBASAMI

Oczywistym jest, ze ludzie réznig sie tendencjg do
akumulowania tkanki tluszczowej — tendencja ta jest
okreslona genetycznie. Niektdre teorie opowiadaja sie za

tym, ze kazdy czlowiek ma.,przypisany” taki poziom tkanki

thuszczowej, ktdry jest dla niego naturalny i zdrowy i ze
zawsze organizm bedzie wracat do tego stanu.

Prawda jest natomiast taka, ze poziom tkanki
ttuszczowej jest zdeterminowany przez to, co si¢ je i co sie
robi. Tlo$é tkanki tluszczowej jest nabyta i wiaze sie ze
stylem zycia (odzywianiem i aktywnoscia fizyczng).
‘Obecnie wiadomo, ze ani liczba komdrek thuszczowych,
ani ich rozmiar nie sa zakodowane genetycznie.
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DLACZEGO WIEKSZOSC DIET
ODCHUDZAJACYCH PRZYNOSI TYLKO
KROTKOTRWALE EFEKTY

1. Diety te skupiaja si¢ na redukcji masy ciata, czgsto
powodujac przy tym spadek poziomu tkanki aktywnej,
czyli miesni, a powinny skupiac sie na zbijaniu tkanki
thuszczowe;j. ,

2. Diety te uszczuplaja miesnie, dzieki ktérym mozliwe

: jest spalanie tkanki tluszczowej. Im wiecej tkanki
miesniowej, tym wigksze mozliwosci spalania tkanki
thuszczowej.

3. Waga ciala spada zbyt szybko, powodujac, ze organizm
uaktywnia procesy obronne, ktére w konsekwencji
prowadza predzej lub péZniej do efektu przeciwnego

. niz pozadany.

Kaloria kalorii nie réwna

Powszechnie sadzi sig, ze kaloria jest réwna kalorii.
W rzeczywistosci weale tak nie jest. Kaloria thuszczu jest
bafdziej Jthusta”. Oznacza to, ze kalorie otrzymywane
z thuszczow, tatwiej odkladajg si¢ w postaci tkanki thuszczo-
wej, niz ta sama ilo§¢ kalorii dostarczona w postaci weglo-
wodanoéw czy biatek.

DLACZEGO DRASTYCZNE OBNIZANIE
MASY CIALA NIE JEST SKUTECZNE

” Kiedy gwaltownie i drastycznie, obnizamy mase ciata,
organizm ludzki uruchamia procesy obronne. Organizm
,2zapamietuje” poziom tkanki tluszczowej i uruchamia
mechanizmy, za pomoca ktdrych dazy do odrobienia
tych strat, najczesciej z nadwyzka. Kiedy przez diugi czas
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(co najmniej rok) ,przyzwyczajamy” organizm do okre-
slonego poziomu tkanki tluszczowej, to wytwarza on
odpowiednia strilkturqz nerwowa, wiasciwy poziom
hormondw i ilos¢ enzymdéw, komdrek tluszczowych
i naczyn wtosowatych itd. Wszystko to dla »obstugi” tego
poziomu tkanki tluszczowej, ktéra nazwiemy ,stalym
poziomem tkanki ttuszczowej”. W wypadku gwaltownego
niedoboru odpowiedniej ilosci kalorii, organizm bedzie
si¢ bronit przed odejsciem od owego poziomu i w re-
zultacie, predzej czy pézniej, wynik bedzie przeciwny do
zamierzanego. Dlatego wiele proponowanych ,cudo-
wnych” diet nie jest skutecznych, gdyz proponuja one zbyt
szybkie gubienie nadwagi, a to, jak juz wyzej wyjasnilismy,
»-ma krétkie nogi”.

Zmiana stalego poziomu tkanki tluszczowej jest
mozliwa, ale wymaga cierpliwosci. Wynika stad potrzeba
zrzucania wagi wolno, nie wiecej niz 0,5 kilograma na
2 tygodnie. Rozlozona w czasie utrata tak niewielkiej ilosci
tkanki ttuszczowej jest ,nie zauwazana” przez organizm
i nie powoduje reakcji obronnych organizmu, dazacego
do odbudowy strat tkanki ttuszczowe;.

Jest jeszcze drugi aspekt ,szybkich diet”, ktory
przemawia przeciw ich stosowaniu. Takie diety sa mato
sensowne, gdyz niezréwnowazone pod wzgledem fizjologii
odzywiania. Organizm ogranicza zapotrzebowanie
energetyczne i pracuje na tzw. ptomieniu oszczednoscio-
wym. Gdy po zakoriczeniu diety znowu wrécimy do
normalnego jedzenia, to organizm, pracujacy jeszcze na
tym ,plomieniu”, wykorzystuje kalorie jako rezerwe
ttuszczu i tyje sie szybciej, niz sie chudlo. Takie diety moga
wrzeczywistosci jedynie pogorszyc stan przemiany materii.
Osoby chcace si¢ pozby¢é nadmiernych kilograméw
rozwijaja nieprawidlowe zachowanie zywieniowe, ktére

moze prowadzi¢ w najgorszym przypadku do cigzkiej
nerwicy. Kazdy kto chce straci¢ kilogramy przy pomocy
radykalnych kuracji glodowych, Zle przystuzy si¢ swojemu
zdrowiu.

ZASADY POZBYWANIA SIE NADMIARU TKANKI
TLUSZCZOWE]:

1. ,Zrzucaj” nie wigcej niz 0,5 kilograma na 2 tygodnie.
Mierz poziom tkanki thuszczowej co 2 miesigce.
Niedobrze by si¢ stato, gdyby organizm tracit wage
kosztem miesni. Systematyczny pomiar tkanki
thuszczowej pomoze okresli¢, czy tracisz tkanke
thuszczowa (jak sobie zyczysz), czy migsnie (czego
chcesz uniknac).

3. Bezwzglednie, calkowicie unikaj tluszczow
zwierzgcych, gdyz sa one zamieniane na tkanke
ttuszczowa duzo latwiej niz ttuszcze roslinne, ktére, w
przeciwieristwie do thuszczéw zwierzecych, sa zuzywane
latwiej jako energia.

4. Zadnych ,cudownych” srodkéw farmakologicznych.

5. Zazywaj l-karnityne w ilosci 2 graméw na dzien.
Pomaga ona spalac¢ tkanke tluszczows. Im wyzszy
poziom l-karnityny, tym wiecej tkanki thuszczowej
moze by¢ spalone w okreslonym czasie.

6. Zazywaj 200-600 mikrogramdéw (mcg) chromu
w formie chromium picolinate. Pomaga on réwniez
spalac tkanke thuszczowa,

7. Jedz 4-5 malych positkéw o stalych porach dnia.

Spozywaj gléwnie weglowodany wolno przyswajalne,

o niskim indeksie glikogenowym, produkty z nie-
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KILKA GENERALNYCH RAD
DOTYCZACYCH SPOZYWANIA POSILKOW:
e Jedz 5-6 positkow dziennie,
s Pamigtaj o czestym uzupelnianiu wody,
e Jedz poiywiénie tak naturalne, jak to jest moiliwe — wolne

tuskanych ziaren (chleb razowy, maka razowa, maka-
ron razowy, ryz pelnoziarnisty itd), aby utrzymywac
stabilny poziom insuliny we krwi.

9. Unikaj produktéw zawierajacych duze ilosci cukréw
latwo przyswajalnych, gdyz powoduja one nie-
korzystna ,hustawke” poziomu insuliny we krwi.

10.

11.

12.

Spozywaj pokarmy zawierajace duze ilosci blonnika,
ktéry ulatwia trawienie.

Preferuj ¢wiczenia fizyczne o niskiej intensywnosci.
Wykonuj wiele powtérzeni. W tygodniu powinny sie
odby¢ co najmniej 4 sesje treningowe po 30 minut
kazda.

Trenuj w godzinach rannych. Na podstawie badan
mozna stwierdzi¢, Ze poranny trening jest najko-
rzystniejszy, gdyz powoduje, ze organizm spala tkanke
thuszczowa szybciej, i to nie tylko w czasie treningu,
ale réwniez przez nastepne 18 godzin. Innymi stowy,
trenujac rano, spalasz przez caly dzien wiecej kalorii,
niz gdyby ten sam trening mial miejsce np. po
potudniu. B
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od sztucznych, chemicznych srodkow, jak najmniej j)oddane
procesom produkcyjnym; Wspotczesny przemyst spoiywczy
wylwarza poiywienie bardzo zuboZalte w istotne elementy
odiywcze, ale za to ,bogate” w niepoigdane zwiqzki
chemiczne. Dlatego zaleca sig skracanie drogi od producenta
Zywnosci do konsumenta. '
Zasadniczo wybieraj produkty pelnoziarniste — wolno
przyswajalne weglowodany (chleb razowy, grube kasze, ryi
petnoziarnisty, makaron razowy itp.), gdyz sq bogate
w witaminy, mineraly, a takie blonnik.

W kazdym positku spoiywaj warzywa (obfite Zrédio witamin
i mineralfdw oraz blonnika),

Unikaj produkiow smazonych, gdyi podczas smazenia
powstajg substancje o duiej toksycznosci,

Zrezygnuj (bgdZ drastycznie ogranicz) spoiywanie cukru
i produkiow cukierniczych (ciastka, cukierki, czekolady,
batony); Spozywajqc je naraiasz sie na hustawke poziomu
cukru we krwi. Pamigtaj, Ze cukier jest gidwnym
skladnikiem deserdw, napojow orzezwiajqcych takich jak
wszelkie napoje gazowane. Jedzenie duzej ilosci cukru
»wyplukuje” tak wazne witaminy i mikroelementy,

Staraj sie unikac wszelkich lekow, gdyi wigkszos¢ z nich
obniza Twoje moiliwosci,

Dbaj o réznorodnosé produkidw w kaidym posithu,
zabezpiecza to bowiem przed niedoborem okreslonych
skladnikow lub ich nadmiarem,

Unikaj produktow bogatych w thuszcz zwierzecy.

([ 113)



OSIAGNIESZ SUKCES

Teraz, po lekturze Diety Zwycigzcdw, sukces lezy
w zasiegu Twoich rak. Musisz jedynie zadbad, aby
wprowadzic¢ te wiedze w Zycie. Zdajemy sobie sprawe, ze
czasami moze to by¢ nieco trudne czy klopotliwe. Na
przyklad spozywanie 5 czy 6 mniejszych positkéw dziennie
zamiast tradycyjnych 3, moze wywola¢ mala rewolucje
w niektérych kuchniach. Majac jednak na uwadze
ogromne korzysci, jakie to przyniesie, z pewnoscig uda Ci
sie to wcieli¢ w zycie. Podobnie moze by¢ zupodobaniami
i przyzwyczajeniami kulinarnymi. Jesli np. ktos lubi jes¢
golonke czy boczek, musi wykazac wiele silnej woli, aby
przezwyciezyc te zle przyzwyczajenia.

Silna wola i konsekwentne wykorzystywanie zdobytej
tu wiedzy sprawia, Zze po pewnym czasie zauwazysz bardzo
wyrazna poprawe swojej wydolnosci fizycznej i wynikéw
sportowych. Silna wola w dazeniu do doskonalosci
przyniesie duzo lepsze efekty niz najwiekszy talent.

Uprawianie sportu to wspanialy pomyst na zycie. Kiedy
jestes miody i peten zyciowej energii, spraw, aby Twoje zycie
skupito sie¢ na Twoich sportowych celach.
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