Zalecenia w treningu:
Nalezy:

ograniczy¢ produkty ci¢zkostrawne takie jak ciemne pieczywo, kapuste, fasole, groch; oraz
objetosciowe takie jak ziemniaki.

Zwigkszy¢ spozycie produktéw wysokoenergetycznych ale matoobjetosciowych takich jak midd,
dzem, marmolada, cukier i stodycze.

Spozywac raczej wedliny chude — szynka, poledwica;

Mleko i produkty mleczne:

wiekszos$¢ mleka chudego,

wybiera¢ chude twarogi same oraz jako dodatki do nale$nikéw, pierogdéw, knedli,
z mleka mozna robi¢ napoje mleczno- owocowe,

Thuszcze — zwtlaszcza oleje roslinne tylko w formie surowej, margaryny tylko migkkie, masto w
ograniczonych ilosciach;

Warzywa i owoce spozywac gtéwnie w formie surowej oraz w formie sokéw 1 przecieréw oraz
koktajli mleczno- owocowych;

warzywa kapustne (kapusta biata, czerwona, wtoska, pekinska, kalafior, brukselka, brokuty) 1
papryke nalezy spozywac przy positkach ale nigdy przed treningiem — sg cigzkostrawne i
wzdymajace;

Owoce jak jabtka, gruszki, §liwki, morele brzoskwinie nalezy spozywac¢ w catosci lub ze skorka;
najcenniejsze sg porzeczki, aronia, truskawki, poziomki, czarne jagody, agrest, maliny;

Zywienie w okresie zawod6w:
Okres przedstartowy:

Zawodnik depresyjny — zwigkszy¢ podaz ptynéw, napojéw, potptynnych potraw, surowych
owocow, warzyw, kaszy, chleba chrupkiego 1 otreboéw pszennych — ze wzgledu na zawarto$¢
btonnika; pobudzenie ruchéw robaczkowych jelit;

Zawodnik pobudzony — potrawy i produkty o niewielkiej zawartosci btonnika, a wigc ryz, cieple
gotowane mleko, pieczone jabtka, sok z czarnych jagdd, czerstwe biale pieczywo, ziemniaki pure,
kompot z suszonych §liwek, przetarty kompot z jabtek;

Nie nalezy spozywac razowego pieczywa, ogorkoéw, kapusty, grochu, fasoli, surowych owocéow,
suréwek i kwasnego mleka;

Zawody:

Glukoze lub carbo podawa¢ na 30min. przed wysitkiem lub na 1,5 godziny przed (uruchomienie
glukozy z watroby; stad positek powinien by¢ spozyty do 1,5h przed treningiem;

Zamiast carbo — owsianka lub kleik z kaszy z dodatkiem sokéw owocowych (z aronii, porzeczek,
truskawek, malin, pomaranczy lub cytryny);

Po treningu lub zawodach zamiast carbo — soki owocowe, ciepta herbata z dodatkiem owocu rdzy,
napdj z miodu i cytryny, Swieze soczyste owoce itd.

Pelny positek nalezy spozy¢ okoto 45min. po wysitku;



W trakcie wysitku — suszone $§liwki i kwasne cukierki.
Odnowa powysitkowa:

Po wysitku nalez spozywac¢ mleko, sery, watrobg, oleje roslinne (NNKT niezbedne do wytwarzania
fosfolipidow); stosowac diete wysokoweglowodanowa (zapobiega to stluszczeniu watroby — w
miejsce ubywajacego glikogenu watrobowego uzywanego do regeneracji migsni wnika tluszcz — a
przy podaniu duzej dawki weglowodanéw miejsce tluszczu zajmuje znéw glikogen);

W pierwszej kolejnosci po wysitku podajemy weglowodany, zwlaszcza o wysokim IG co znacznie
przyspiesza odbudowe¢ migsniowego glikogenu. Dopiero w drugiej kolejnosci podajemy pokarmy
wysokobiatkowe. Wydzielona po spozyciu weglowodanéw insulina wspétdziata w syntezie biatka.

galareta 1 galaretki:

przed zawodami 1 wysitkiem — tak, dlatego, ze glicyna sprzyja wytwarzaniu kreatyny;

po zawodach 1 wysitku — nie, dlatego, ze glicyna utrudnia oddzialywanie metioniny na regulacje
przemiany ttuszczéw!

Porady:

Na czczo organizm pracuje mniej wydajnie niz po spozyciu $niadania;

Poranny rozruch na czczo usprawnia krazenie i przygotowuje do przyjecia positku;

Powinno si¢ rano zjes$¢ przynajmniej ptatki zbozowe z mlekiem, jogurt z ziarnami zb6z lub wypic
szklanke mleka z z6ttkiem i tyzeczka miodu.

Jesli trening lub zawody przypadaja na przedpotudnie to powinno si¢ zjes¢ matoobjetosciowe ale
wysokoenergetyczne sniadanie, np., zupg mleczna, biaty ser, jajka na migkko, chuda szynke,
pomidory lub satate, miéd lub dzem, lekka kawe lub herbate z mlekiem. (Sniadanie: 30-35%; obiad:
40-45%; reszta na podwieczorek i kolacje).

Jesli trening lub zawody przypadajg po potudniu to obiad powinien by¢ spozyty 3-4 godziny
wczesniej. Jesli to mozliwe to powinno si¢ zamieni¢ go na tzw. Podobiadek sktadajacy si¢ z np.
Bulionu zaggszczonego zo6ttkiem z dodatkiem mielonego bialego migsa, (gotowanego lub
pieczonego drobiu, stodkiego deseru, ryby, tunczyka w sosie wtasnym, ryzu), do tego kompot lub
nap6j. (Sniadanie Ii II: 35-45%; obiad: 30-35%; reszta na podwieczorek i kolacje).

Kolacja powinna by¢ spozyta na 3-4 godziny przed snem ale nie p6zniej niz na 2 godziny przed.
Sen powinien by¢ spokojny i regenerujacy.

Bezposrednio przed snem zaleca si¢ wypicie jednej szklanki mleka;
rano po obudzeniu si¢ nalezy wypi¢ po6t szklanki wody mineralnej. Pomaga to w neutralizacji
kwasnych pozostatos$ci przemiany materii.

Czestsze i regularne spozywanie positkOw usprawnia synteze biatka migsniowego.
Positki rzadsze niz co 5 godzin znacznie obnizaja wydolnos¢ fizyczna.



