Temat 3: Dieta a wysilek fizyczny

Nie od dzi$ wiadomo, ze cztowiek ktéry dba o zdrowe i racjonalne zywienie
czuje sie lepiej we wlasnym ciele. Jej odpowiednie utrzymanie to podstawa do
prawidlowego rozwoju calego organizmu. Nieodpowiednia, moze doprowadzi¢ do
powstawania lub poglebiania sie wielu choréb. Szczegdlnie o diete powinni dbad
sportowcy lub osoby, ktére postanowity zmieni¢ co§ w swoim zyciu i rozpoczety
treningi na sitowni. Organizm osoby uprawiajacej sport potrzebuje odpowiednich
materialéw budulcowych oraz regeneracyjnych. Ponadto trening wymaga
dostarczania energetycznych a zarazem zdrowych porcji zywieniowych, ktére
pozwola na jego przeprowadzenie.

Od tego, jakie éwiczenia wykonujemy oraz jaka jest ich intensywno$¢ oraz
ich czas trwania. Przed treningiem warto siegnac zatem po pokarmy, ktérych
poziom glikemiczny jest niski. W przeciwnym razie, moze wystapic zjawisko
definiowane jako hustawka glikemiczna, czyli stan gdzie przez krétki okres czasu
w naszej krwi poziom glukozy utrzymuje sie na wysokim poziomie, po czym
nastepuje gwattowny jej spadek. Poziom glukozy we krwi powinien by¢ jednak
staly, a taki zawdzieczaja positki o IG (indeks glikemiczny) réwny 15.

Zrédtami weglowodanéw, ktére zawieraja sie w tym poziomie to przede
wszystkim produkty pelnoziarniste, makarony gotowane al dente, wiekszos$¢
warzyw, owoce (morele grejpfruty, §liwki, brzoskwinie, pomaranicze, jabika).
Podstawa takich positkéw powinny by¢ oczywiscie weglowodany ztozone, ktére sa
lepsze niz weglowodany proste. Podnosza one wytrzymato$¢, oraz sprawiaja ze
opd6znia sie uczucie zmeczenia. Weglowodany ztozone mozna réwniez dostarczac
do organizmu podczas trwania treningu.

Po treningu wskazane jest spozywanie produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym. Sa one dobrze przyswajalne przez organizm. Trzeba bowiem
szybko dostarczy¢ zapasy glikogenu w mieéniach, zanim organizm zacznie
korzystac z Zrodet rezerwowych w postaci bialek. Taka czynno$c¢ nalezy wykonad
maksymalnie do dwéch godzin po zakoriczonym treningu. Wazne jest rowniez
uzupelnienie niedoboréw biatka, ktére jest jednym z gtéwnych budulcéw mieéni
( ok. 20% tkanki miesniowej jest z nich zbudowane). Dobrze sprawdzaja sie positki
z chudych produktéw mlecznych, czyli na przyktad jogurty, mleko, chude ryby i
mieso, jajka, soja oraz warzywa straczkowe. Ich ilo$¢ powinna wykreowac sie na
poziomie od 10 do 20 gramoéw. Jezeli jednak trening zostanie przeprowadzony
wieczorem, positek po nim powinien nie by¢ zbyt kaloryczny. Organizm bowiem
przez caly dzier zgromadzil juz wystarczajace zapasy, ktére wykorzysta w
procesie regeneracji.

Istotna bedzie réwniez pora spozycia takiego positku. Ostatni positek
powinien zostac spozyty maksymalnie dwie godziny przed rozpoczeciem
jakichkolwiek ¢wiczen. Wartosci odzywcze, ktére sa w nim zawarte prawidlowo
wplyna na stan glikogenu w mies$niach oraz przygotuja organizm do



dlugotrwalego treningu. Spozywanie positkéw tuz przed jego rozpoczeciem
powoduje wzrost insuliny we krwi, czego skutkiem moze by¢ hiperglikemia, czyli
gwaltowny spadek cukru we krwi. Zalecana godzina spozywania positkéw po
treningu to czas ok 30 minut.

Niezbedne w diecie osoby aktywnie trenujacej sa réwniez ttuszcze. Powinny
stanowic one ok 30% calo$ciowego zapotrzebowania na energie. Preferowane sa
zatem produkty, ktére zawieraja jedno i wielonasycone kwasy ttuszczowe.
Odpowiednio dostarczane zapobiegaja utracie wody z organizmu oraz zapewniaja
odpowiednie nawodnienie skory.

Nie mozna jednak doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej wystepuje nadmiar
cholesterolu we krwi. Zaburzenie jego poziomu, a w szczeg6lnoséci nadmiar
powoduja problemy w funkcjonowaniu uktadu krazenia, a ta jest niezwykle istotna
przy wszelakiej aktywnosci fizycznej. Dlatego nalezy ograniczy¢ spozywanie
positkéw, gdzie dominujace sa ttuszcze zwierzece. Bezposrednio przed treningiem
nie zaleca sie jednak przyjmowania produktéw bogatych w tluszcze, gdyz moze to
powodowac odczuwalny dyskomfort podczas wykonywania éwiczen.

Duze zapotrzebowanie organizmu na energie podczas treningu, moze
wplynad na straty witamin, ktére sa rowniez istotnym skfadnikiem kazdego
organizmu. Ich znaczaca utarta wpltywa bowiem na pogorszenie koncentracji oraz
w efekcie spadku wydolnosci fizycznej. Sennosé i ostabienie to jedne z nielicznych
tego skutkéw. Wazne jest zatem dostarczanie witamin z grupy B oraz
antyoksydacyjne C, E, A. W dobrze zbilansowanej diecie nie powinno zabraknad
réwniez zelaza, sodu i potasu oraz manganu i potasu. Zelazo jest odpowiedzialne
bowiem za prawidlowe wytwarzanie hemoglobiny co wptywa na odpowiednie
natlenienie kazdej zywej komoérki. Wptywa to na poprawienie wydolnosci
organizmu, ktéry podczas treningu potrzebuje jego duzej iloSci. S6d i potas
natomiast regulujq prace funkcjonowanie miesnia sercowego oraz ukladu
krwiono$nego, co pozwala na utrzymanie odpowiedniego ci$nienia. Do
poprawnego funkcjonowania mieéni niezbedny jest rowniez magnez i mangan.
Oba te sktadniki sa budulcami mie$ni. Ich braki mozna uzupetnic¢ za pomoca
suplementéw diety lup chrupiac pestki dyni.
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