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Michał Sikora                                                                                                                         Bydgoszcz 23.08.2008

ODŻYWIANIE W SPORCIE
Na zdrowie człowieka wpływają takie czynniki jak: 

-warunki życia (np. czystość środowiska)

-styl życia (nałogi, nieaktywny tryb życia, sposób żywienia)

-czynniki genetyczne (ok. 50 %)

ZASADY ODŻYWIANIA 4 + 1 U

· urozmaicenie

· umiarkowanie

· uregulowanie

· uprawianie (odpowiedni styl życia)

· unikanie (cukier, sól, alkohol)

· uśmiechnij się ;)

1. WODA

Woda stanowi największy i najistotniejszy składnik pokarmowy, chociaż często się go lekceważy. Organizm dorosłego człowieka o masie 70 kg zawiera około 45 kg wody, co stanowi około 60% jego masy ciała. W ciągu doby u przeciętnego człowieka wymianie ulega 3-6 % wody, u sportowców może dochodzić do całkowitej wymiany wody nawet w ciągu 6 dni. Dlatego należy zadbać o właściwe przyjmowanie wody.

Zapotrzebowanie na wodę

Ustrój człowieka nie może magazynować większej ilości wody, dlatego istnieje konieczność stałego jej dostarczania do organizmu. Zapotrzebowanie na wodę; zależy od: 

· wieku, 

· aktywności fizycznej, 

· temperatury otoczenia i wilgotności powietrza. Zapotrzebowanie na wodę rośnie wraz ze wzrostem 

· aktywności fizycznej.

W wielu dyscyplinach sportowych należy zapewnić dostarczenie 4-5 litrów wody na dobę. Wodę należy pić powoli, zawsze małymi łykami.

1. Pij wodę chłodną ( około 10°C) , niegazowaną - jest lepiej przyswajalna. Napoje gazowane są niewskazane (!) – napierają na płuca, zmniejszają wentylację płuc, likwidują uczucie pragnienia.

2. Przed treningiem lub zawodami pij dużo wody w małych dawkach, nawet około 250 ml (szklanka) wody co 10- 15 minut, zaczynając na cztery godziny przed wysiłkiem. Nie pij niczego na 30 minut przed startem. 

3. Pij około 1 litra wody na godzinę w czasie treningu (najlepiej z niewielką ilością glukozy i fruktozy) . 

4. Po treningu uzupełnij wodę w organizmie, pijąc około 1 1itra wody. Po treningu można pić wodę gazowaną (wzmaga wydalanie moczu a wraz z nim szkodliwych związków z organizmu)

Zawsze pij wodę powoli, w małych dawkach.

2. WĘGLOWODANY – PODSTAWOWE ŹRÓDŁO ENERGII

Pamiętaj, że węglowodany stanowią najłatwiejszy w użyciu materiał energetyczny. Właściwe węglowodany i do tego spożywane w odpowiednim czasie sprawią, że będziesz w stanie w pełni wykorzystać możliwości swoich mięśni. W przeliczeniu na jednostkę czasu, podczas intensywnego wysiłku węglowodany dostarczają dwa razy więcej energii niż tłuszcze a przy bardzo intensywnym nawet 5 razy tyle. W naszym pożywieniu są produkty zawierające węglowodany o zróżnicowanym czasie potrzebnym na ich strawienie. Indeks glikogenowy określa szybkość zmian w poziomie glukozy we krwi pod wpływem spożytych węglowodanów. Zasadniczo węglowodany o niskim indeksie (łatwo przyswajalne) są bardziej korzystne dla organizmu.

INDEKS GLIKOGENOWY:

	 Ziarna i kasze:
	Warzywa strączkowe:

	 Białe pieczywo 69
	Fasole (w zależności od gatunku) 15-40

	 Ciemne pieczywo 64
	Groch (w zależności od gatunku) 10-47

	 Kasza gryczana 51
	Soczewica 29

	 Proso 71
	

	 Ryż (nie łuskany) 63
	Owoce:

	 Ryż (biały) 72
	Jabłka 39

	 Makaron (razowy) 42
	Banany 62

	 Makaron (zwykły) 50
	Pomarańcze 40

	 Biszkopt 56
	Sok pomarańczowy 46

	
	

	 Płatki śniadaniowe:
	Cukry:

	 Płatki kukurydziane 80
	Glukoza 100

	 Musli 66
	Maltoza 105

	 Płatki owsiane 49
	Miód 87

	
	

	 Świeże warzywa
	Nabiał:

	 strączkowe:
	Mleko 33

	 Fasolka 79
	Jogurt 36

	 Groszek 51
	

	 Warzywa:
	

	 Ziemniaki 70
	

	 Marchew 92
	

	 Buraczki 64
	

	
	



OTO ZAWARTOŚĆ WĘGLOWODANÓW PRZYSWAJALNYCH W 100 GRAMACH PRODUKTU:

	 produkt ( 100 g)
	przyswajalne węglowodany (g)

	 Chleb razowy (3 kromki)
	34

	 Chleb pszenno-żytni
	42

	 Kasza gryczana, manna, jęczmienna)
	70

	 Makarony
	65

	 Mąka (poznańska, mazowiecka)
	70

	 Ryż
	77

	 Płatki owsiane
	62

	 Fasola
	37

	 Groch
	43

	 Ziemniaki
	13




Jedz węglowodany 5-6 razy dziennie w małych porcjach. Spożywaj głównie węglowodany o niskim indeksie glikogenowym, Uzupełniaj węglowodany podczas treningu lub zawodów, pijąc wodę z niewielką ilością 6-8% glukozy, małymi porcjami, około l litra na godzinę . Po treningu spożyj łatwo przyswajalne węglowodany (o wysokim indeksie glikogenowym) w ilości 1/3 Twojego całkowitego dziennego zapotrzebowania na węglowodany, nie zapominając o wodzie.

3. BIAŁKO – BUDULEC DLA MIĘŚCNI

Znaczenie białek dla organizmu ludzkiego jest olbrzymie. Pełnią one funkcję enzymów i hormonów tj. biokatalizatorów, które regulują podstawowe czynności życiowe człowieka. Niedobór białka zwierzęcego upośledza wiele czynności życiowych, z załamaniem odporności immunologicznej i ze zmniejszeniem wydolności psychicznej i fizycznej włącznie. Z kolei jedzenie zbyt dużej ilości białek ma podobny rezultat, jak spożywanie zbyt dużej ilości węglowodanów czy tłuszczów, nadwyżka taka będzie przemieniana w wątrobie na tłuszcz, co w rezultacie zamieni się w niepotrzebny balast - tkankę tłuszczową. Białko jest "materiałem budulcowym", a trening stymulatorem do rozwoju mięśni. Najważniejszymi czynnikami determinującymi potrzeby na białko są: rodzaj sportu, intensywność treningu oraz waga ciała Znajdując odpowiednią dawkę dla siebie, musisz wziąć pod uwagę indywidualne sportowe potrzeby Poniżej przedstawiamy tabelę zapotrzebowania sportowców na białko, z podziałem na trzy kategorie sportów
kategoria I - sporty, w których na pierwszym miejscu jest siła, następnie szybkość, a na końcu wytrzymałość (podnoszenie ciężarów, kulturystyka, gimnastyka sportowa)
kategoria II - sporty, które bazują na szybkości, następnie siłę i wytrzymałość (wszelkie biegi krótkie, skoki, boks, zapasy, karate, judo, pływanie (krótkie dystanse), gimnastyka kobieca, gry zespołowe)
kategoria III - sporty, w których dominuje wytrzymałość (średnio- i długodystansowe biegi, triatlon, narciarstwo biegowe, kolarstwo, tenis).

Tak oto przedstawia się tabela dziennego zapotrzebowania sportowców na białko. opracowana przez światowy autorytet w dziedzinie odżywiania w sporcie, dr Colgana (wartości podane w gramach)
Orientacyjne zapotrzebowanie na białko w zależności od kategorii sportu:

	waga ciała
	kategoria sportu

	(kg)
	I
	II
	III

	40
	80
	68
	56

	50
	100
	85
	70

	60
	120
	102
	84

	70
	140
	119
	98

	80
	160
	136
	112

	90
	180
	153
	126

	100
	200
	170
	140

	110
	220
	187
	154

	120
	240
	204
	168




ZAWARTOŚĆ BIAŁKA I TŁUSZCZÓW W POPULARNYCH PRODUKTACH ZWIERZĘCYCH, W 100 GRAMACH PRODUKTU:

	produkt ( 100 g)
	białko (g)
	tłuszcz (g)

	Białko jaj kurzych (białko z trzech jaj)
	9
	0

	Pierś z indyka (bez skóry)
	23
	2

	Pierś z kurczaka (bez skóry)
	26
	4

	Kaczka (bez skóry)
	19
	5

	Flądra
	21
	1

	Tuńczyk
	24
	1

	Pstrąg
	24
	5

	Dorsz
	13
	0


1. Spożyj 25% swojego dziennego zapotrzebowania na białko w posiłku potreningowyrn. Najlepiej, aby białko to było w formie preparatu - hydrolizatu białkowego. Dla niektórych sportowców, przeliczając te 25% na gramy, wyniesie to nawet 50 gramów. Tak duże ilości białka w jednym posiłku organizm może przyswoić tylko w formie preparatu białkowego. Pozostałą resztę dziennego zapotrzebowania na białko rozłóż równomiernie na pozostałe posiłki. 

2. Jedz regularnie, w równych odstępach czasu. 

3. Jedz 5-6 posiłków dziennie. Korzystniejsze dla organizmu jest częstsze spożywanie posiłków, wówczas bowiem białko odkłada się w tkankach. Posiłki spożywane rzadko (a zatem obfite) pociągają za sobą odkładanie się tłuszczu. 

4. Udział białek roślinnych w ogólnym spożyciu białka nie powinien przekraczać 20-30% (białka zwierzęce -70- 80%). 

5. Białko roślinne jest najlepiej wykorzystywane w połączeniu z białkiem zwierzęcym. Jeżeli spożywasz posiłek zawierający produkty dostarczające białko roślinne (np. soję, groch, fasolę), łącz je z białkami zwierzęcymi (kawałek sera, chudego mięsa lub wędliny) 

6. Preparaty białkowe powinny być zażywane w separacji od spożywczych produktów białkowych, a więc pomiędzy posiłkami. Chyba że preparat białkowy ma zastąpić produkty białkowe w posiłku, jak to ma miejsce w posiłku potreningowym.

5. TŁUSZCZE

Tłuszcze możemy podzielić na te bardziej i mniej bezpieczne dla naszego organizmu. Dobre tłuszcze to generalnie takie, które są ciekłe w temperaturze pokojowej, czyli tłuszcze pochodzenia roślinnego, zwane olejami oraz tłuszcz rybi. Tłuszcze te są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania naszego organizmu. Złe tłuszcze to takie, które są stałe w temperaturze pokojowej, czyli tłuszcze pochodzenia zwierzęcego, takie jak: masło, smalec. Unikaj ich! Jedynie 20 % całego zgromadzonego w ciele sportowca stanowi niezbędną izolację oraz wyściółkę dla organów wewnętrznych, pozostałe 80 % to rezerwa energetyczna zapewniająca ważącemu 80 kg sportowcowi około 75000 kalorii, a więc ilość wystarczającą do przebiegnięcia 240 km. Żaden sportowiec nie potrzebuje takiej ilości rezerwy energetycznej w postaci tłuszczów.

JAKICH TŁUSZCZÓW UŻYWAĆ
Wśród dobrych olejów roślinnych są lepsze i gorsze. Ze względu na korzystną relację kwasów tłuszczowych zalecane oleje to w kolejności:

· olej sojowy (tłoczony na zimno) 

· olej z oliwek (extra virgin - tłoczony na zimno ) 

· olej słonecznikowy (tłoczony na zimno) 

olej kukurydziany (tłoczony na zimno)

Problem wyboru odpowiedniego oleju jest dużo głębszy niż można by przypuszczać. Nie tylko rodzaj oleju jest ważny, ale także proces, jakiemu podlegał on w trakcie produkcji. Większość dostępnych olejów na naszym rynku została poddana rafinacji, prowadzącej do utraty możliwości pełnienia przez taki tłuszcz biologicznych funkcji w organizmie. Właściwym rozwiązaniem jest zakup olejów wyciskanych (tłoczonych) na zimno. Szeroki wybór powyższych olejów oferują sklepy ze zdrową żywnością.

ILE TŁUSZCZÓW
Tłuszcze w pożywieniu sportowca nie powinny przekraczać 15% dostarczanych kalorii, ale jeżeli uda Ci się utrzymać na poziomie 20%, to i tak jesteś dobry. Musisz pamiętać, że 1 gram tłuszczu dostarcza 9 kalorii, a 1 gram węglowodan6w czy białka tylko 4 kalorie. Niestety nie wszystkie produkty żywnościowe na naszym rynku posiadają informacje o procentowej zawartości białek, węglowodanów (cukrów) czy tłuszczów, a jeśli już podaje się takie informacje to na ogół nic są one łatwe do rozszyfrowania. Dla własnego dobra musisz nauczyć się czytać naklejki na produktach spożywczych.

Układając posiłek czy jadłospis dzienny trzeba zadbać, aby całodobowe spożycie zachowało następujące proporcje energetyczne: 

· węglowodany: 60-70%, 

· białka: 15-20%, 

· tłuszcze:15-20%

Wróćmy jednak do naszego twarożku. Powiedzmy, że masz z rana ochotę na twarożek z razowcem i pomidorem: 

· 100 gramów twarożku to 120 kcal, w tym 72 kcal z tłuszczów, 

· 3 duże kromki chleba razowego (każda kromka to 40 gram6w, razem 120 gramów) o wartości energetycznej 236 kcal, z czego tłuszcz stanowi tylko 9 kcal, 

· pomidor -20 kcal z tłuszczy 0 kcal.

Sumujesz 120 + 236 + 20 = 376 kcal - jest to całkowita wartość energetyczna tego, co zjadłeś. Tłuszcze dostarczają w tym przypadku 81 kcal, gdyż 72 kcal z twarożku, 9 kcal z chleba i 0 kcal z pomidora razem otrzymujesz 81 kcal. 81 stanowi około 1/5 z 376, co daje około 20% kcal z tłuszczów, co znaczy, że jest nie najgorzej (jesteś OK - zmieściłeś się w normie). Dodatkowo, poprzez dobieranie właściwych produktów do kolejnych posiłków, możesz obniżyć udział tłuszczy w całodobowym bilansie energetycznym. Ważne jest zachowanie w/w proporcji w zsumowanej wartości energetycznej posiłków w ciągu całego dnia, czyli całodobowego bilansu energetycznego. Jeżeli  dokładne liczenie jest dla Ciebie zbyt uciążliwe, to szukaj i takich produktów, które nie posiadają więcej niż 1/5 kalorii z tłuszczów. W ten sposób będziesz miał pewność, że nic przekraczasz powyższej ilości. Nie zrażaj się, po krótkim czasie dojdziesz do wprawy i będziesz jednym z tysięcy sportowców, którzy z łatwością umieli odrzucić to, co za tłuste.

Rady ogólne

· 2 – 3 godz. przed intensywnym wysiłkiem należy zjeść porządny posiłek.

· 15 min. przed wysiłkiem należy zjeść jakąś przekąskę ( baton np. mars, napój energetyczny)

· należy pić odpowiednie dawki wody ( patrz punkt 1)

· nie należy przed zawodami zmieniać nawyków żywieniowych

Artykuł powstał na potrzeby osób uprawiających szermierkę dawną w Szkole Fechtunku Historycznego MAXIMUS w Bydgoszczy na podstawie publikacji G. Kożuch, P. Machalski - Dieta zwycięzców ze strony pzkosz.
· informacje zawarte w tym materiale stanowią analizę wiedzy na temat odżywiania w sporcie i nie mogą zastąpić konsultacji lekarskich dotyczących zdrowia.
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