Zalecenia zywieniowe dla zawodnikéw

Na podstawie przeprowadzonych w Gizycku pomiarédw parametréw sktadu ciata zawodnikow
mozna stwierdzi¢, ze stosowane przez nich diety nie sg optymalne. Zbyt wysoki poziom
tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w wyzszych kategoriach wagowych, czesto niepowigzany z
wyzszym poziomem masy miesniowej Swiadczy o przyjmowaniu zbyt duzej ilosci kalorii
pochodzacych z pokarmdw o niskiej wartosci odzywczej. Taka ogdlna tendencja swiadczy o
nadmiernym spozyciu cukréw prostych oraz ttuszczow nasyconych i zbyt niskim spozyciu
weglowodandw ztozonych oraz nierafinowanych ttuszczéw pochodzenia roslinnego. Ponadto
analiza sktadu ciata wskazuje na powszechny problem odwodnienia wsréd zawodnikow, co
jest spowodowane zbyt matg iloscig przyjmowanych ptynéw zaréwno w trakcie treningu jak i
poza nim. Odwodnienie jest kluczowym czynnikiem blokujgcym optymalng regeneracje
miesni oraz zwiekszenie bezttuszczowej masy ciata. Niewystarczajgce spozycie ptynéw
zaburza wchtanianie wielu sktadnikow pokarmowych, co moze by¢ przyczyng niedoborow i
prowadzi do zakwaszenia organizmu, na ktére narazeni sg zawodnicy sportéw sitowych.
Cecha charakterystyczng dla trenujgcych podnoszenie ciezardw jest bardzo wysoka
komdrkowa masa ciata (BCM), co wptywa na podwyzszone zapotrzebowanie zaréwno na
energie jak i na makro i mikrosktfadniki pokarmowe. W zwigzku z tym kluczowe jest
wprowadzenie odpowiednio zbilansowanej diety bazujgcej gtdwnie na produktach o
wysokiej wartosci odzywcze;j.

Zalecenia dla zawodnikow:

- maksymalne ograniczenie spozycia przetworzonych zrédet cukréow prostych:
e cukier biaty
e produkty z maki pszennej takie jak pieczywo, makarony, pierogi, kluski,
nalesniki, zasmazki, panierki
e biatyryz
e ptatki $niadaniowe,
e stodycze, ciasta, stone przekaski
e napoje stodzone, napoje energetyczne
e stodzony nabiat typu jogurty owocowe, sztuczne kakao

- zwiekszenie zrodet weglowodanow ztozonych, jako zrédta wolnouwalniajgcej sie energii:
e kasza gryczana, jeczmienna, jaglana, peczak
e ryz brgzowy lub dziki
e ptatki zbozowe nieprzetworzone: owsiane, zytnie, jeczmienne
e makaron petnoziarnisty, gryczany

- wigczenie naturalnych produktdw nabiatowych o niskiej zawarto$ci ttuszczu:
e biate sery
e twarogi
e jogurty naturalne, kefiry, maslanki

- stosowanie chudego mieso drobiowego, wotowego, cielecego oraz ryb i jajek, jako dobrych
zrodet biatka



- stosowanie bezttuszczowych metod obrdbki termicznej:
e gotowanie
e gotowanie na parze
e grillowanie
e pieczenie
e smazenie bez ttuszczu
e duszenie
e unikanie zbyt dtugiego gotowania produktéw (rozgotowywania)

- zwiekszenie ilosci spozywanych warzyw i owocéw jako Zrédta antyoksydantéw

- maksymalne ograniczenie ttuszczow zwierzecych oraz rafinowanych ttuszczéw roslinnych
e smalec
e ttuste Smietany
® majonezy
e tluste mieso
e wieprzowina
e margaryna
o miksy tluszczowe do smarowania i smazenia
e ttuszcze piekarnicze do pieczenia
¢ rafinowane oleje: stonecznikowy, rzepakowy

- wiaczenie zdrowych ttuszczéw
e nierafinowane oleje roslinne tfoczone na zimno i nie podgrzewane,
oliwa z oliwek extra virgin
prawdziwe masta (82% ttuszczu mlecznego)
orzechy i nasiona

- ograniczenie napojéw stodzonych, kawy, czarnej herbaty, sokow owocowych
pasteryzowanych

Ponadto zaleca sie zwiekszenie ilo$ci wypijanej wody tak, aby pokry¢ zapotrzebowanie, ktére
wynosi od 30 do 60 ml na 1 kg masy ciata. Uwzgledni¢ nalezy rowniez dodatkowe
okototreningowe spozycie wody w ilosci od 0,5 do 1,0 litra na godzine wysitku fizycznego.
Biorgc pod uwage tendencje do spozycia nadmiernej ilosci napojéw izotonicznych zaleca sie,
aby byly one spozywane tylko w trakcie treningu. Poza treningami powinna by¢ pita gtownie
woda.

Aby zoptymalizowa¢ komponowany w oparciu o powyzsze zalecenia jadtospis pod katem
utrzymania badz budowy masy miesniowej oraz zmniejszenia zawartosci ttuszczu zalecane

jest stosowanie 5 positkéw dziennie w odstepach ok. 3 godzin.
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