ZASADY ODZYWIANIA SPORTOWCOW - PRZEPIS NA SUKCES

Do osiagniecia  sukcesu w  sporcie pomocna jest dieta
wysokoweglowodanowa. Spozywanie weglowodandéw w czasie intensywnego
wysitku zwigksza wytrzymatosé, czyli zdolnosé do kontynuowania wysitku.

Positek zawierajacy weglowodany nalezy spozy¢ ok.2 godzin przed
intensywnym wysitkiem, takim jak np. bieg, aby mogt on opusci¢ zotadek
I dotrze¢ do jelita cienkiego Tam weglowodany zawarte w wigkszosci
produktéw zywnosciowych przed uptywem dwodch godzin i rozpoczeciem
zawodOw zostana przerobione na energie.

Organizmowi potrzebne sa produkty trawione wolno takie jak np.:
makarony, jeczmien, petne ziarna zb0z, owsianka, niektdére odmiany ryzu
I pieczywo petnoziarniste, a takze produkty zawierajace soczewicg, ciecierzyce,
kuskus, owies, nasiona roslin straczkowych.

Produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG - lista produktéw
uszeregowanych ze wzgledu na poziom glukozy we krwi po ich spozyciu)
powinno stosowa¢ sie¢ na 1-2 godziny przed zawodami, aby poprawié
wytrzymatos$¢ sportowcow.

Po cigzkim, wyczerpujacym wysitku organizm musi odtworzy¢ zapasy
weglowodanow w migsniach. Dlatego zaraz po treningu spozywa si¢ positek
weglowodanowy.

Jesli chcemy utrzyma¢ intensywnos¢ treningu z dnia na dzien, to
korzystne bedzie wybieranie produktéw o wysokim | G. Dotyczy to bardzo
intensywnych wysitkow, ktorych czas trwania jest dtuzszy niz 90 minut.

Produkty o niskim | G nalezy spozywa¢ przed wysitkiem - na okoto 2
godziny przed waznymi zawodami. Powolne trawienie  zapewnia state
uwalnianie glukozy do krwi w czasie zawoddéw. W ten sposdb produkty
o niskim | G wydluzaja mozliwos¢ kontynuowania wysitku, poprawiaja
wytrzymatose, opdzniaja pojawienie sig zmeczenia. Ryz
0 wysokiej zawartosci amylozy i makarony to dobre przykiady produktow
o niskim | G.

Przed zawodami zalecane sa nastepujace produkty o niskim | G: pieczona
fasola z grzanka, ptatki owsiane lub makaron z pomidorowym puree.

W czasie zawodow i po, bardzo przydatne sa napoje dla sportowcow,
gdyz podwyzszaja one cukier we krwi i odbudowuja zapasy glikogenu
w miesniach.

Zamieszczone ponizej tabele przedstawiaja wielkos¢ proporcji produktow
o niskim | G zawierajacych 50 lub 75g weglowodanow.



Wielkos¢ porcji produktow o niskim indeksie glikemicznym, ktora nalezy

spozy¢ 1-2 godziny przed zawodami

Produkt

Indeks glikemiczny

Porcja zawierajaca
50g weglowodandéw

Porcja zawierajaca
759 weglowodanow

Chleb gruboziamisty 46 100g (3 kromki) | 150g (4-5 kromek)
lub pumpernikiel
Jabtka 38 400g (3 srednie) | 600g (4 srednie)
Jogurt 33 4009 600g
Napoje dla ok.40 1 szklanka 1 % szklanki
sportowcow
Owsianka 42 600g 9009
Pieczona fasola 48 4509 (puszka) | 6709 (1 ¥2 puszki)
Pomarancze 44 6009 (5 matych) | 900g (7 matych)
Safatka owocowa ok.50 500g 7509
Spaghetti, ugotowane 37 200g 3009
Suszone morele 31 105¢g 160g

Kobiety o masie ciata ok.50 kg powinny zjes¢ 50g weglowodandw.
Mezczyzni 0 masie ciata ok. 75 kg powinni zjes¢ 759 weglowodandow.

Tabela produktow o srednim indeksie glikemicznym

Produkt Indeks glikemiczny | Porcja zawierajaca | Porcja zawierajaca
50g weglowodanow | 75g weglowodanow
Dzem 59 3 tyzki 6 tyzek
Midd 58 2 Y2 tyzKi 4 tyzki
Muesli 56 759 1200ml mleka | 1109 i 250mi
mleka
Platki otrebowe z 52 459 i 200ml mleka | 75g i 250ml mleka
rodzynkami
Ryz (np. basmati) 54-64 180g 2709
Sok pomaranczowy 46 600ml (ok.2 ¥4 900ml (ok.3 ¥4

szklanki)

szklanki)




Zastosowanie indeksu glikemicznego w dniu zawodow:

Sniadanie o niskim indeksie glikemicznym:
1. Talerz owsianki z mlekiem o niskiej zawartosci ttuszczu.
2. Makaron z sosem pomidorowym.
3. koktajl mleczny z owocami.

Positek na dwie godziny przed startem:
1. Suszone morele.
2. Satatka owocowa.
3. Koktajl z owocéw o niskim indeksie glikemicznym z mlekiem o niskiej
zawartosci ttuszczu.

W czasie zawodow- weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym (nalezy
spozywac¢ 30g weglowodandw i 0,51 wody na godzing):

1. Co najmniej 500ml napoju dla sportowcow.

2. Lub 12 cukierkéw zelowych i 500ml wody.

3. Lub kanapka z miodem i co najmniej 500ml wody.

Positek o wysokim indeksie glikemicznym po zawodach (30-60 min. Po ich
zakonczeniu):

1. 1 litr napoju dla sportowcow.

2. Lub 70g ryzu.

3. Lub 2 kromki chleba z miodem.

4. Lub 1 talerz ptatkow ryzowych albo kukurydzianych.

Positek gtéwny (obiad lub kolacja) o wysokim lub niskim indeksie
glikemicznym:

1. 270g ryzu z migsem lub tunczykiem.

2. Warzywa.

3. 2 kromki chleba.

4. 350g satatki owocowej i pojemnik jogurtu.

W czasie zawodow produkty w formie ptynnej sa zwykle lepiej tolerowane
niz produkty w formie statej, poniewaz szybciej opuszczaja zotadek. ldealne
w czasie zawodow sa napoje dla sportowcdow, poniewaz uzupetniaja nie tylko
wodg, ale i elektrolity. Gdy czujesz si¢ gtodny mozesz zjes¢ kilka zelek lub
kanapke z miodem.

Po wysitku natomiast najlepsze sa produkty takie jak: napoje dla
sportowcow, ryz o niskiej zawartosci amylozy, pieczywo, ptatki $niadaniowe,
takie jak kukurydziane lub ryzowe, moga to by¢ ugotowane ziemniaki bez
tluszczu.



Jakie produkty nalezy jesé¢ w przerwie miedzy startami

Produkt Indeks glikemiczny | Porcja zawierajaca | Porcja zawierajaca
50g weglowodandéw | 75g weglowodandw
Arbuz 72 1 kg 1,5 kg
Babeczki, stodkie, 70 120 g (2 babeczki) | 180 g (3 babeczki)
opiekane
Biszkopty 79 65 g (7 sztuk) 100 g (11 sztuk)
Chrupkie pieczywo 81 65 g (13 ptatkéw) | 100 g (19 ptatkéw)
Cukierki zelki 80 25 sztuk 38 sztuk
Herbatniki 78 70 g (16 sztuk) 110 g (24 sztuki)
Pieczywo, biale lub 70 100 g (3 kromki) 150 g (4-5
ciemne kromek)
Ptatki kukurydziane 84 45 g i ¥4 szklanki 659i111/3
mleka szklanki mleka
Platki ryzowe 89 45 g i ¥a szklanki 659i11/3
mleka szklanki mleka
Ryz gotowany (nie 83 180 g 270 ¢
basmati)
Stodkie rogaliki 70 150 g (2 duze) 200 g (3 duze)
$niadaniowe
Wafle ryzowe 82 60 g (5 sztuk) 90 g (8 sztuk)
Ziemniaki pieczone 85 330 g (3 $rednie) | 580 g (5 matych)

bez tluszczu

Kobiety o masie ciata ok. 50 kg powinny zjes¢ 50 g weglowodandw.
Mezczyzni 0 masie ciata ok. 75 g powinni zjes¢ 75 g weglowodanow.

Codzienne stosowanie diety wysokoweglowodanowej rowniez ma swoj
udziat w sukcesach. Wazna jest ilos¢ spozywanych weglowodandw. Stosowanie
diety bogatej w weglowodany umozliwia diugotrwaty wysitek fizyczny. Gdy
trenuje si¢ przez wiele dni w tygodniu, trzeba stosowaé¢ wysokoweglowodanowa
diete codziennie. Stale trenujacy sportowiec wyczynowy musi spozywac¢ od 500
do 800 g weglowodanow dziennie (ok. 60 % catkowitej ilosci spozywanej
energii). Mozna w duzych ilosciach jes¢ biate pieczywo (w 5 kromkach butki
znajduje si¢ 75 g weglowodanow). Diete mozna uzupetni¢ mlekiem smakowym,
wyrobami cukierniczymi lub miodem.




Badania naukowe udowodnity, ze spozywanie przez sportowcow
odpowiednich produktow zywnosciowych zgodnie z podanymi w niniejszym
opracowaniu zasadami moze zwigkszy¢ ich szanse na osiagnigcie wysokich
wynikéw w sportach wyczynowych.

Stosowanie tych zasad w potaczeniu z ostrozna suplementacja
farmakologiczna w ramach racjonalnego programu treningowego powinno
pomoc poszczegbdlnym zawodnikom w uzyskaniu ich najlepszych osobistych
oslagniec.

Przykladowe dania wysokoweglowodanowe:

Sniadanie:

koktajl mleczno- bananowy,

platki owsiane z bananami i rodzynkami,
placuszki owocowo- owsiane,

placuszki maslankowe,

grzanki z szynka i fasola,

grzanki z warzywami.
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Zupy:

zupa grochowa,
zupa pomidorowa,
Zupa z soczewicy,
zupa ,,Minestrone”.
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Satatki:
» salatka makaronowa z fasola,
» safatka z czerwonej fasoli,
» salatka makaronowa z soczewica.

Dania obiadowe:

makaron z sosem pomidorowo- fasolowym lub pieczarkowym,
lasagne z warzywami,

pilaw z kurczakiem,

risotto z fasola,

cielecina z warzywami i makaronem,

YVVYVYY
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Desery:

Y VVY

kotlet z wotowiny i soczewicy,

spaghetti po bolonsku,

ryba z fasola i pomidorami,

klops migsno warzywny,

ryz zapiekany z serem i warzywami,
makaron zapiekany z warzywami,

smazony ryz basmati,

kasza jeczmienna po wiosku,

placki ze stodkich ziemniakow z kukurydza.

makaron z jabtkami,
ryz z gruszkami,
placek morelowy,
sernik z owocami.
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