Aktywnos¢ fizyczna a sposob odzywiania

W podnoszeniu wynikow sportowych ogromna rolg¢ odgrywa, obok treningu i prowadzeniu przez
trenera, wlasciwe odzywianie.

Dla zdrowia rownie wazne sa ¢wiczenia fizyczne jak i odpowiednia dieta.
Regularny wysitek fizyczny moze:

® zwolni¢ proces pogarszania si¢ wydolnosci, zwiazany z wiekiem i brakiem ruchu,
® zmniejszy¢ prawdopodobienstwo nadwagi,
® poprawi¢ funkcjonowanie serca, uktadu oddechowego i migs$ni.

Nasz organizm potrzebuje zréznicowanego pozywienia zawierajacego bialka, thuszcze 1
weglowodany oraz witamin i mikroelementow.

Przy zrdznicowanej diecie nasze potrzeby sa w petni zaspokojone 1 nie musimy stosowac zadnych
dodatkowych $rodkdéw. Dieta powinna takze zawiera¢ wodg 1 blonnik. Osoby intensywnie ¢wiczace
powinny pi¢ duzo wody.

Jakie jest nasze zapotrzebowanie na energi¢?

Im bardziej jesteSmy aktywni, tym wigcej energii potrzebujemy. Sportowcy w konkurencjach
wytrzymato$ciowych zuzywaja dziennie 5000 1 wigcej kalorii, a kolarze startujacy w Tour de
France przyjmuja nawet 10000 kalorii dziennie.

Skad powinna pochodzi¢ dodatkowa energia? Badania naukowe wykazuja, ze zapotrzebowanie na
dodatkowa energig lepiej jest zaspokajaé zwigkszajac przyjmowanie weglowodandow niz thuszczow
1 biatek. Niektorzy zawodnicy uzyskuja z weglowodanow 60 do 70% swej energii.

ENERGIA A CWICZENIA FIZYCZNE

W jaki sposob organizm magazynuje energie¢?

Codziennie spozywane pokarmy dostarczaja nam energii gldwnie z wgglowodanow i thuszczow.
Energia ta magazynowana jest do czasu, kiedy organizm bedzie jej potrzebowat.

Weglowodany , pochodzace z cukrow i skrobi, sa rozktadane w organizmie i magazynowane w
postaci glikogenu , czyli duzej ilo$ci potaczonych ze soba czasteczek glukozy. Czgs¢ glikogenu
magazynowana jest w watrobie — stad wlasnie pochodzi glikogen, ktory uzupetnia poziom glukozy
we krwi, zapewniajac w ten sposob jej niezbedna ilos¢ mozgowi. Pozostala , wigksza czgs¢
glikogenu magazynowana jest w mig$niach.

Wraz z glikogenem w organizmie magazynowana jest takze woda w nastgpujacej proporcji: trzy
gramy wody na kazdy gram glikogenu. Utrata wagi , widoczna po jednym czy dwoch treningach,
jest wynikiem zaréwno spalania jak 1 utraty zmagazynowanej wody w postaci potu.

Thuszcz magazynowany jest w tkance tluszczowej 1 komodrkach migsniowych. Komorki tkanki
thuszczowej to pojemniki, ktore rozszerzaja sig, gdy zwigkszymy ilo$¢ przyjmowanego thuszczu i
kurcza, gdy poscimy. Czasteczki tluszczu rozkladane sa na kwasy thuszczowe i gliceryng i w tej
formie krew przenosi je do migsni.

W ciele przecigtnego, szczuptego mezczyzny znajduje si¢ 15% ttuszczu, w ciele przecigtne;j



kobiety 25%. Cialo najbardziej wytrwalych biegaczy zawiera duzo mniej thuszczu, jednak zawsze
jego rezerwa wystarcza na kilka dni mato intensywnego treningu.

W jaki sposob dieta wspomaga wydolno$¢?

Brak weglowodanow powoduje istotne trudnosci w funkcjonowaniu mozgu. Poza tym
weglowodany sa niezbgdnym zrodiem energii. Jest wiele dowodow na to ,Zze osoby stosujace dietg
bogata w weglowodany lepiej wytrzymuja wysitek fizyczny. Sportowcy majacy bardzo duze
zapotrzebowanie na energi¢ dobrze znaja pojecie ,,tadowania weglowodanow™ przed zblizajacymi
si¢ zawodami. Mozna to osiagnaé¢, zmniejszajac stopniowo obciazenia treningowe 1 zwigkszajac
jednoczesnie przyjmowanie weglowodandw w okresie trzech lub czterech dni przed zawodami. W
takim przypadku rodzaj wgglowodanow nie ma znaczenia- zarowno ztozone jak i proste (skrobia i
cukry) sa tak samo skuteczne.

Thuszceze stanowia wazne zrodto energii. Zalecany poziom przyjmowania thuszczu wynosi 30-
35%, co odpowiada 33-39 gramom tluszczu na 1000 kalorii. Zawodnicy powinni zwigkszac
przyjmowanie weglowodanow, zmniejszajac jednoczesnie ilos¢ thuszczu w diecie.

Nie ma zadnych dowoddw na to, ze korzystne jest przyjmowanie wigkszej ilosci witamin 1
mikroelementéw niz wynosi zalecana dawka dzienna. Zr6znicowana dieta z duza ilo§cia warzyw i
owocOw powinna zaspokoi¢ potrzeby organizmu.

Wielu zawodnikow uwaza, ze spozywanie wysokobiatkowych pokarméow ma wptyw na rozwdj
masy migsniowej. Prawda jest taka, ze to dzigki ¢wiczeniom, treningowi uzyskujemy mase
migsniowa a nie poprzez przyjmowanie bialka. Jezeli weglowodany i thuszcze nie sa w stanie
dostarczy¢ wystarczajacej ilosci energii, to jej dodatkowa ilo§¢ musi by¢ dostarczona przez biatka.
Biatko powinno stanowi¢ nie wigcej niz 10-15% przyjmowanego materialu energetycznego.
Nadmiar biatka jest zuzywany w formie energii, magazynowany jako ttuszcz lub wydalany.

Woda ma podstawowe znaczenie dla zdrowia. Wszystkie komorki w organizmie zawieraja wodg
— stanow1 ona 60% wagi ciata. Woda jest niezb¢dna w systemie chtodzenia organizmu, jak rowniez
odpowiedzialna za dostarczanie sktadnikéw odzywczych do tkanek i zachowanie odpowiednie;j
ilosci krwi w organizmie. Odwodnienie moze by¢ powodem przegrzania organizmu. [10$¢
przyjmowanej wody powinna wzrasta¢ razem z rosnagcym wydatkiem energii. Jezeli jest to
mozliwe, nalezy przyjmowac¢ wode przed wysitkiem, w trakcie jego trwania 1 po jego zakonczeniu.
Biegacze traca ponad litr wody na godzing w temperaturze 10 stopni C. Przyjmowanie wody lub
innych ptynéw jest konieczne w przypadku wysitku fizycznego trwajacego dhuzej niz godzing.
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