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ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE
0SOB CWICZACYCH REKREACYINIE

Osoby cechujace sie umiarkowang i regularng
aktywnoscig fizyczng nie muszg wprowadzaé
radykalnych zmian w ilosci spozywanych ka-
lorii. Wystarczy, ze do swojego dziennego za-
potrzebowania energetycznego, dodadzg ilos¢
kalorii jakg zuzywajg przy danej aktywnosci fi-
zycznej z ponizszej tabeli:

RODZAJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Aerobik

Aerobik w wodzie
Badminton

Bieg (1 km/5 min)
Cwiczenia na sitowni

Gra w pitke nozng

Yoga

Intensywna gimnastyka
Jazda konna

Jazda na deskorolce

Jazda na nartach biegowych
Jazda na nartach zjazdowych
Jazda na rolkach

Jazda na rowerze (10 km/h)
Jazda na rowerze (20 km/h)
Jogging

Koszykowka

Lekka gimnastyka
Marszobieg

Ping-pong

Ptywanie

Siatkéwka

Skakanie na skakance
Spacer w szybkim tempie
Spacer w umiarkowanym tempie
Squash

Tenis

Wiostowanie
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ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE
W ROZNYCH DYSCYPLINACH SPORTOWYCH

Zapotrzebowanie energetyczne osob uprawia-
jacych sport zalezy przede wszystkim od rodza-
ju, intensywnosci i czasu trwania aktywnosci
fizycznej. Zwiekszone zapotrzebowanie ener-
getyczne jest jednym z najbardziej istotnych
elementéw metabolizmu u sportowcéw. Moze
sie wahac¢ w zaleznosci od dyscypliny sportu

Kcal/ 1 godz Kcal/30 min Kcal/ 15 min
550 275 138
580 290 145
400 200 100
1000 500 250
400 200 100
650 325 163
288 144 72
300 150 75
650 325 163
371 185,5 93
574 287 144
511 255,5 128
400 200 100
300 150 75
600 300 150
600 300 150
550 275 138
210 105 53
500 250 125
280 140 70
400 200 100
450 225 113
574 287 144
300 150 75
200 100 50
497 248,5 124
450 225 113
500 250 125



w granicach 3500-6000 kcal dziennie. Intensyw-
ny trening, czy zawody sportowe zwiekszajg wy-
datek energetyczny o ok. 500-1000 kcal/h. Dzien-
ne zapotrzebowanie na energie moze osiggnac
wartos¢ nawet powyzej 7000 kcal.

Zapotrzebowanie energetyczne dla wybranych dys-

cyplin sportowych w przeliczeniu na kg masy ciata

Dyscyplina sportowa Wartosc¢ energetyczna [kcal]
Boks, judo, zapasy 65,0—71,0
Sprinty i skoki w dal 65,5-70,7
Bieg godzinny i maraton 73,0-83,0
Narciarstwo — zjazdy i slalom 65,0-70,0
Hokej na lodzie 65,0—70,3
Ptywanie 63,0 -69,6
Wioslarstwo i kajakarstwo 67,7—74,2
Koszykowka i siatkéwka 63,7-70,3
Pitka nozna i pitka reczna 65,0—-70,3
Tenis ziemny 63,7-70,3
Kolarstwo torowe 67,0—73,0
Kolarstwo szosowe 80,0-87,0
Strzelectwo i tucznictwo 62,4 —-69,0
Jezdziectwo 60,9 - 66,7

Gtéwny wptyw na zapotrzebowanie
energetyczne majg
uprawiane dyscypliny sportowe

DYSCYPLINY SPORTOWE
Wytrzymatosciowe Sitowe Szybkosciowe
- biegi dtugie - podnoszenie - biegi krotkie

i Srednie ciezaréow do 400m
- gry zespotowe - sporty walki - skoki
- ptywanie po- - wioslarstwo - kolarstwo
wyzej 400m
- rzuty - biegi narciarski
70 kcal/kg m.c. 65 kcal/kg m.c. 60 kcal/kg m.c.

o,
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MAKROSKtADNIKI

BIALKO

Biatko jest gtdwnym elementem stuzgcym do
budowy tkanki miesniowe]. Aby podaz biatka
do miesni byta wystarczajgca i zapewniata im
optymalny wzrost i regeneracje, dieta osoby
aktywnej musi zawieraé ten sktadnik w od-
powiedniej ilosci. Dieta wptywajgca na przy-
rost masy miesniowej polega na dostarczaniu
wiekszej niz zwykle liczby kalorii pochodzacych
z wysokiej jakosci biatek i weglowodanéw zfo-
zonych.

Biatka sg potrzebne do zachowania i wzrostu
tkanek organizmu, a takze zastepowania sta-
rych tkanek nowymi. Organizm wykorzystuje
biatka rowniez do produkcji enzyméw i hor-
monodw, ktére regulujg metabolizm, utrzymuja
rownowage ptyndw i transportujg substancje
odzywcze do i z komorek.

Sportowcy potrzebujg wiecej biatek niz prze-
cietne RDA, ktére wynosi dla ogdlnej populacji
0,8 g/kg masy ciata/dzien.

Dodatkowe proteiny sg potrzebne do kom-
pensacji przyspieszonego rozpadu biatek, do
ktérego dochodzi podczas intensywnego tre-
ningu, a takze do naprawy i regeneracji tkanek
miesniowych po treningu.

Sportowcy dyscyplin szybkosciowo-sitowych
i wytrzymatosciowo-sitowych majg dodat-
kowe potrzeby, gdyz biatka utatwiajg rozwdj
masy miesniowej.

Rozpad biatek zwieksza sie, gdy w organizmie ni-
skie sg zapasy glikogenu miesniowego, na przy-
ktad podczas intensywnych éwiczen trwajacych
ponad godzine albo w trakcie diety polegajacej
na ograniczeniu liczby kalorii/weglowodandw.
Spozywanie protein ponad optymalng norme
nie daje efektu w postaci dodatkowej musku-
latury czy wiekszej sity.

Sportowcy powinni otrzymywac biatka w ra-
mach dobrze zaplanowanej diety, ktéra bierze
pod uwage ich potrzeby kaloryczne. Radzimy
wybierac niskottuszczowe zrddta biatek.
Sportowcy wegetarianie mogg zaspokoi¢ swoje po-
trzeby biatkowe, spozywajac niskottuszczowe pro-
dukty nabiatowe i roslinne zrédta biatek, takie jak
rosliny stragczkowe i ich przetwory (np. tofu), orze-
chy i nasiona, nieoczyszczone produkty zbozowe.
Biatko, a doktadniej aminkokwasy rozgatezione
(ang. branched-chain amino acid, BCAA) moga
réwniez stanowic alternatywne Zzrédio energii
przy treningach o wysokiej intensywnosci.

Biatka dostarczajg ponizej 1% energii podczas
pracy o niskiej lub umiarkowanej intensywno-
$ci, a maksymalnie do 10% podczas dfugotrwatej
pracy o wysokiej intensywnosci.
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Zawartosc biatka i ttuszczu w przyktadowych porcjach produktéw (czesci jadalnej)

Zawartos¢ biatkaw g
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Zawartos$¢ biatkaw g

Mleko i napoje mleczne

Zawartos¢ ttuszczuw g

mleko 3,2% 1 szklanka, 200 ml 6
mleko 0,5% 1 szklanka, 200 ml 1
kefir 1,5% 1 szklanka, 200 ml 3
jogurt 2,5% 1 szklanka, 200 ml 5
jogurt light 1 szklanka, 200 ml 2
Sery Zawartos$¢ ttuszczu w g
ser z6tty 4 plasterki, 60 g 16
ser biaty ttusty 2 plasterki, 50 g 5
ser biaty chudy 2 plasterki, 50 g 0,3
Cielecina Zawartosé ttuszczu w g
cielecina, 100 g 3
kotlet panierowany, smazony, 100 g 21
Kurczak Zawartosé ttuszczu w g
piersi, 100 g 1
kotlet panierowany, smazony, 100 g 16
Dorsz Zawartos¢ ttuszczuw g
filety, 100 g 1
kotlet panierowany, smazony, 100 g 16
Wieprzowina Zawartos¢ ttuszczu w g
schab, 100 g 10
kotlet panierowany, smazony, 100 g 24
Wedliny Zawartosé ttuszczu w g
szynka z indyka 2 plasterki, 20 g 0,3
szynka wotowa 1 plasterek, 20 g 0,4
szynka wieprzowa 1 plasterek, 20 g 4
Jaja Zawartos¢ ttuszczuw g
jajo kurze 1 sztuka, 50 g 5
Stragczkowe Zawartos$¢ ttuszczuw g
soja 2 tyzki, 25 g 5
fasola 2 tyzki, 35 g 0,6
groch 2 tyzki, 35 g 0,5

Czy poczatkujacy €wiczacy potrzebujg mniej czy wiecej biatek niz
doswiadczeni sportowcy?

W przeciwienstwie do popularnego przekonania
badania wykazaty, ze poczatkujgcy sportowcy
mMajg hieznacznie wyzsze wymagania biatkowe na
kilogram masy ciafa. Kiedy zaczynasz program tre-
ningowy, twoje potrzeby biatkowe rosng z powo-
du wzrostu utraty protein. Po okoto 3 tygodniach
¢wiczen organizm przyzwyczaja sie do wysitku i

wtedy skuteczniej przetwarza biatka. Roztozone
biatko mozna zastgpi¢ nowym, powstatym
z aminokwasow z puli. Organizm uczy sie tez
efektywniej chroni¢ wtasne zasoby biatkowe. Ba-
dania wykazaty, ze potrzeby biatkowe na kilogram
masy ciata u poczatkujgcego kulturysty mogg by¢
0 40% wyzsze niz u kulturystéw doswiadczonych.
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Zapotrzebowanie na biatko u sportowcow

Typ sportowca

Wytrzymatosciowy — trening umiarkowany lub cigzki
Szybkosciowo-sitowy i wytrzymatosciowo-sitowy
Stosujacy program utraty tkanki ttuszczowej

Stosujacy program przyrostu masy ciata

Dobowe zapotrzebowanie na biatko
w przeliczeniu na kilogram masy ciata [g]

12-1,4
1,4-1,8
1,6-2,0
1,8-2,0

Oblicz swoje codzienne potrzeby biatkowe na podstawie wtasnej masy ciata, wykorzystujac

wskazowki z tabeli powyzej
Przykiady:

Dla sportowca wytrzymatosciowego
wazgcego 70 kg:

70x1,2g=84¢g
70x1,4g=98¢g

To jest miedzy 84 a 98 g biatka na dobe

WEGLOWODANY

Weglowodany w organizmie cztowieka spetniajg
wiele funkcji. Miedzy innymi stanowig podsta-
wowe zrodto energii dla miesni, zapobiegajac
spalaniu biatka dla potrzeb energetycznych. Poza
tym pobudzajg wydzielanie insuliny - anabolicz-
nego hormonu, ktory utatwia wnikanie glukozy
do komaérek wtdkien miesniowych w celu utwo-
rzenia glikogenu oraz zwieksza wychwytywanie
kreatyny przez tkanke miesniowa.

Glikogen jest formg, w jakiej magazynowa-
ne sg strawione i wchtoniete weglowodany
przyswajalne. Gtéwnie magazynowany jest on
w miesniach. Mniejsza czes¢ w watrobie, kto-
ra odpowiedzialna jest gtdwnie za utrzymanie
prawidtowego poziomu glukozy we krwi.
Zywienie bogate w weglowodany zwieksza za-
pasy glikogenu w miesniach, moze zwiekszac
wydolnos¢ organizmu pod wzgledem nateze-

WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCYNY LOTNICZE)

Dla przedstawiciela dyscypliny szybkoscio-
wo-sifowej lub wytrzymatosciowo-sifowej
wazqgcego 70 kg:

70x1,4g=98¢g
/0x1,8g=126¢g

To jest miedzy 98 a 126 g biatka na dobe

nia jak i czasu trwania wysitku. Umiarkowana
dawka weglowodandw, pozwoli takze odpo-
wiednio wykorzysta¢ biatko na cele regenera-
cyjne i budulcowe. Energia z weglowodandow
uwalniana jest ponad trzykrotnie szybciej niz
z ttuszczow. Weglowodany sg wiec najwazniej-
szym zrédtem energii dla sportowcéw. Przy
niedoborze weglowodandéw w pozywieniu, po
wyczerpaniu zapaséw glikogenu tkankowego,
dochodzi do syntezy glukozy z biatek oraz cze-
$ciowo z ttuszczow.

Zwiekszone zapotrzebowanie na weglowodany
wystepuje u sportowcéw uprawiajgcych dys-
cypliny wytrzymatosciowe, w ktérych wydatek
energetyczny jest znaczny i dtugotrwaty. Nato-
miast przy wysitku umiarkowanym, trwajgcym
dtuzej, zwieksza sie wykorzystanie ttuszczow,
jako Zrodta energii.



ILE WEGLOWODANOW?

Zawartos¢ weglowodandéw nie powinna by¢
mniejsza niz 55% catkowitej ilosci energii.

g weglowodanéw/kg

el e masy ciata (dziennie)

3 -5 godzin tygodniowo 4-5
5 — 7 godzin tygodniowo 5-6
1 -2 godzin dziennie 6-7
2 — 4 godzin dziennie 7-8
Ponad 4 godziny dziennie 8-10

WEGLOWODANY PRZED | W TRAKCIE
WYSItKU FIZYCZNEGO

Niezbedna rzeczg przed rozpoczeciem wysitku
fizycznego jest zmagazynowanie potrzebnego
organizmowi glikogenu. Pozbawione glikogenu
miesnie zmuszone sg do wytwarzania energii
z ttuszczu, co uniemozliwia utrzymanie inten-
sywnosci wysitku przy zachowaniu optymalnej
szybkosci. Aby zapewni¢ odpowiednig podaz
energii podczas wysitku powinno uwzglednic
sie kilka istotnych wskazowek:

e Staradsie, aby w codziennej diecie dostarczy¢
5g weglowodandéw na kilogram masy ciata na
dobe. To oznacza, ze mezczyzna wazacy 70
kg powinien zjada¢ produkty dostarczajgce
przynajmniej 350 g weglowodandw dziennie,
a kobieta o wadze 55 kg - 275g/dobe.

e Spozywac produkty bedace zrédtem weglo-
wodanow w kazdym positku. Jes¢ pieczywo,
kasze, makarony, pfatki $niadaniowe, ryz, ziem-
niaki, fasole, warzywa korzeniowe, owoce.

e Soki owocowe, suszone owoce i czekolada
moga by¢ wygodng i praktyczng przekaska,
szybko podnoszacg poziom weglowodandw.

e Dobrze jest zje$¢ positek zawierajacy we-
glowodany na 2-4 godziny przed wysitkiem
fizycznym oraz mata przekaske, np. banana
na 1 godzine wczesniej.

WEGLOWODANY PO WYSItKU FIZYCZNYM

Potrzeba przyjmowania duzych ilosci weglo-
wodandéw jest szeroko uznawana wsrdd spor-
towcow, uprawiajgcych konkurencje wytrzy-
matosciowe. Zapasy glikogenu w miesniach sg
powaznie zubozone po intensywnym wysitku
fizycznym, dlatego powinny by¢ uzupetniane.

W czasie intensywnego treningu, trwajgcego 60 -
90 minut, zawodnicy spalajg 1000 - 1400 kcal. Gli-
kogen odbudowywany jest w miesniach z szyb-
koscig 5% na godzine. Oznacza to, ze na catkowi-
te odnowienie zapaséw potrzebujemy okoto 20
godzin. Przez pierwsze dwie godziny po wysitku
odbudowywanie glikogenu odbywa sie szybciej
(7% na godzine). Dlatego zaleca sie spozywanie
weglowodanow (w statej lub ptynnej postaci) jak
najszybciej po wysitku, aby zapewni¢ mozliwie
najwyzszy stopienn odbudowy zapaséw glikoge-
nu. Skutecznym sposobem na uzupetnienie tych
strat jest spozycie okofo 50 g weglowodandéw
W ciggu 2 godzin od zakonczenia ¢wiczen.

3

Przyktadowe produkty bedace
zréodtem weglowodandéw

llos¢ llos¢

Produkt produktu weglowodanéw (g)
Gotowany makaron 230g 50
Ptatki kukurydziane 60g 50
Gotowany ryz 150g 50
Czekolada mleczna 75g 50
Chude mleko 1 litr 50
Petnoziarnisty chleb 2 kromki 30
Butka drozdzowa 1 srednia 30
Banan 1 $redni 20
Jabtko 1 $rednie 20
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Indeks glikemiczny w diecie sportowca

Osoby trenujgce zawodowo lub ambitni spor-
towcy-amatorzy posiadajg lepszg wrazliwosc
na insuline. Dlatego bardzo czesto w ich die-
tach mozna spotkaé dos¢ duzy udziat weglowo-
dandw prostych, w poréwnaniu do osoby maja-
cej siedzacy tryb zycia, dla ktérej zalecenia mo-
wig 0 10% udziatu weglowodandw prostych.
Dyscypliny, w ktorych sportowcy przyjmujg
wieksze ilosci weglowodandw prostych to: ko-
larze, biegacze dtugodystansowi, triathlonisci.
Jesli nie trenujesz codziennie, réznica miedzy
wysokim IG a niskim IG jest dla ciebie praw-
dopodobnie mniej wazna. Dunscy badacze
odkryli bowiem, ze po 24 godzinach zapasy
glikogenu w miesdniach sg niemal identyczne
tak w przypadku diety o wysokim IG, jak i tej
o niskim IG. Innymi stowy, produkty o wysokim
IG zjedzone tuz po ¢wiczeniach przyspieszajg
regeneracje glikogenu, lecz po 24 godzinach
osigga sie ten sam rezultat, jedzgc produkty
o niskim 1G.

Aby sprosta¢ wymogom energetycznym obcia-
zonego wysitkiem organizmu, zaleca sie skon-
centrowane zrédfa energii w postaci napojoéw,
koncentratéw, zelkdw owocowych, suszonych
owocow, owocow Swiezych, napojow hiperto-
nicznych typu CARBO.

Weglo- Przed ¢wiczeniami

wodany

lle 2,5 g/kg masy ciata 30-60 g/godzine

Podczas ¢wiczen >60 min

Im wczesdniej po treningu jedzony jest positek
tym wyzszy powinien by¢ jego indeks glikemicz-
ny (czesto formy ptynne i pétptynne) ze wzgledu
na wyttumiony apetyt. Im positek jest pdzniej,
tym nizszy powinien byc jego indeks glikemiczny
- dodatek ttuszczu, zrodet biatka — formy state.
Przyktady produktow spozywczych bogatych
w weglowodany o umiarkowanym lub wysokim
indeksie glikemicznym (IG):

e Wiekszosc¢ ptatkéw sniadaniowych

* Ryz w wiekszosci postaci

e Biaty i ciemny chleb

¢ Napoje izotoniczne i gazowane

e Cukier, dzem i miéd

e Ziemniaki

e Owoce tropikalne i soki z nich

Po ¢wiczeniach Miedzy treningami

5-10 g/kg masy ciata

1g/kg masy ciata albo 60% energii

Kiedy 2-4 godziny przed Zacznij po 30 min, a
potem przyjmuj w re-
gularnych odstepach

IG Niski Wysoki
Przyktady Ziemniaki w mundurkach z 500-1000 ml napoju

fasolg, kurczakiem lub serem

Spaghetti z sosem po-
midorowym i satatka

izotonicznego albo roz-
cienczonego soku owo-
cowego (6 g/100 ml)

Owsianka Batonik energetyczny i woda
Ryz z kurczakiem 1-2 garscie rodzy-
i warzywami nek (40-80 g)

1-2 banany
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Do 2 godzin, po-
tem co 2 godziny

Wysoki lub niski

Koktajl zastepujgcy positek

Swieze owoce z mle-
kiem lub jogurtem

Batoniki sportowe

Kanapka z tunczykiem
lub twarozkiem

4-6 positkdw/przekasek

Niski
Makaron lub ryz z
fasolg/kurczakiem/rybg

Kluski z tofu/drobiem/
owocami morza

Fasola z tostem

Ziemniak w mun-
durku z twarozkiem/
tunczykiem



CZY BIALtKA POLACZONE Z WEGLOWODA-
NAMI PRZYSPIESZAJA REGENERACIJE?

Udowodniono, ze taczenie biatek z weglowoda-
nami jest skuteczniejsze w procesie odbudowy
glikogenu niz jedzenie samych weglowodandw.
Badania na Uniwersytecie Teksanskim w Austin
wykazaty, ze napdj weglowodanowo-biatkowy
(112 g weglowodandéw i 40 g biatka) zwieksza
zapasy glikogenu o 38% w poréwnaniu z na-
pojem zawierajgcym wytgcznie weglowoda-
ny. Naukowcy z tego uniwersytetu zmierzyli
poziom glikogenu miesniowego 4 godziny po
2,5-godzinnym intensywnym treningu kolar-
skim i odkryli, ze glikogenu jest znacznie wiecej
wowczas, gdy kolarze spozyjg biatkowo-we-
glowodanowy napdj z niewielkim dodatkiem
ttuszczéw (80 g weglowodandw, 28 g protein,
6 g ttuszczoéw) w pordwnaniu ze sportowca-
mi, ktérzy wypili napdj zawierajgcy wytgcznie
weglowodany i ttuszcze (80 g weglowodandw,
6 g ttuszczow).

Okazato sie, ze picie napojow biatkowo-we-
glowodanowych przyspiesza tez regeneracje
nastepujaca po treningu oporowym. Wedtug
badaczy z nowojorskiego Ithaca College wy-
pity natychmiast po ¢wiczeniach oporowych
napdj biatkowo-weglowodanowy ufatwia
efektywniejszy wzrost tkanki miesniowej,
a takze szybsze magazynowanie glikogenu
w poréwnaniu z napojem wytgcznie weglo-
wodanowym albo placebo.

Potaczenie biatek i weglowodandw sprzyja
uwalnianiu sie insuliny, ktéra pobudza odno-
we glikogenu miesniowego, a takze pobudza
transport aminokwaséw do komodrek mie-
Sniowych — czyli intensyfikuje synteze biatka
— i ostabia wzrost kortyzolu, ktéry w przeciw-
nym razie nastgpitby po ¢wiczeniach. Kortyzol
obniza szybkos¢ syntezy biatka i przyspiesza
jego katabolizm.

TLtUSZCZE

Ttuszcz magazynowany jest w tkance ttusz-
czowej i komérkach miesniowych. Wchtonie-
te czgsteczki ttuszczu rozktadane sg nastepnie
na kwasy ttuszczowe i gliceryne. W tej formie
krew przenosi je do miesni. Niestety zadna
powazna organizacja nie okresla doktadnego
zapotrzebowania na ttuszcz dla sportowcow.
Zazwyczaj okresla sie ogdlng zawartos¢ w die-
cie (np. 25-30%).

Ze wzgledu na mozliwosci organizmu wytwa-
rzania ttuszczu z innych sktadnikow pozywie-
nia, nie ma jednolitych rekomendacji. Najcze-
Sciej w sporcie w celu redukcji zaleca sie po-
daz 0,5-1g/kg mc.

Srednio zaleca sie 20-35% energii z ttuszczu.
Podaz nizsza niz 20% moze nies¢ ze sobg ry-
zyko niedoboru rozpuszczalnych w ttuszczach
witamin.

Ttuszcze powinny stanowic nie wiecej niz 30%
catkowitej ilosci energii pozywienia (nieprze-
kraczalne minimum 15%, a maksimum 35%),
powinny pochodzi¢ z ttuszczéw roslinnych
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej z pestek
dyni) oraz ryb. Ttuszcze te, oprdécz dostarcza-
nia energii, s3 nosnikami witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach (A, D, E, K) oraz NNKT.
Majg one istotne znaczenie dla prawidtowego
wzrostu organizmu, przewodzenia nerwowego
i wygladu skory, korzystnie wptywajg na uktad
kragzenia i prace serca. Ttuszcz jest tzw. ,wol-
nym” zrodtem energii, dlatego jego znaczenie
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w odzywkach dla sportowcéw jest mniejsze,
a zawartos¢ nie przekracza 5%.

Nalezy pamietac, ze istotny jest stosunek
kwaséw ttuszczowych omega 6 do omega 3,
gdyz jest to warunek odpowiedniej przepusz-
czalnosci bton komdrkowych, ekspresji gendw
i regulacji poziomu lipidéw. Stosunek ten po-
winien wynosi¢ 5:1.

WITAMINY

Witaminy s3 niezbednymi kofaktorami w wielu
reakcjach enzymatycznych zwigzanych z pro-
dukcjg energii i metabolizmem biatek, przy-
spieszajg rowniez procesy odnowy biologicz-
nej. Podczas nasilonego wysitku fizycznego
wzrasta zapotrzebowanie na witaminy z gru-
py B oraz na witaminy antyoksydacyjne (C, E,
B-karoten) w zwigzku z neutralizacjg wolnych
rodnikéw i nadtlenkow powstajgcych w nad-
miarze podczas wysitku fizycznego. Wzmozo-
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ne zapotrzebowanie organizmu sportowcow
na witaminy wymaga czesto ich zwiekszenia
przez stosowanie specjalnych odzywek lub
preparatéw wspomagajacych.

SKLADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne sg niezbedne do prawi-
dtowe] pracy miesni, wytwarzania krwinek
czerwonych (zelazo, molibden, miedz). Od-
powiednie stezenie np. sodu, wapnia, potasu



i magnezu w przestrzeniach miedzykomérko-
wych oraz w komérkach warunkuje przepusz-
czalno$¢ bton i prawidtowe funkcjonowanie
komorek, takze miesniowych. Sktadniki mine-
ralne odgrywajq bardzo wazng role w utrzyma-
niu réwnowagi kwasowo-zasadowej krwi i tka-
nek. Dodatkowym czynnikiem zwiekszajgcym
zapotrzebowanie na sktadniki mineralne sg ich
straty z wydzielanym potem w czasie wysitku
fizycznego. Ich poziom moze by¢ uzupetniony
w formie odpowiednich napojoéw lub odzywek.
Sktadniki mineralne i witaminy wzmagaja zdol-
nos$¢ organizmu do wysitku lub/i wytrzymatosc.
Forsowne okresy dfugotrwatych ¢wiczen i
intensywnych treningdw, w szczegdlnosci
aerobowych, stanowig dla organizmu wysi-
tek zarowno fizyczny, jak i psychiczny. Odpo-
wiedni dowodz energii, biatka, zelaza, miedzi,
manganu, magnezu, selenu, sodu, cynku oraz
witamin A, C, E, B6 i B12 jest szczegdlnie istot-
ny dla stanu zdrowia i odpowiedniej formy.

Te i inne skfadniki odzywcze, najlepiej pozyski-
wac z urozmaiconej i zréznicowanej diety bo-
gatej w sktadniki odzywcze, opartej gtéwnie
0 warzywa, owoce, rosliny stragczkowe, ziarna
zbdz, mieso, ryby, oleje oraz energie z weglo-
wodandw. Sondaze na temat stosowanej diety
wykazujg, ze wiekszosci sportowcéw doskona-
le udaje sie pokryé zalecane spozycie witamin
i sktadnikdw mineralnych w codziennej diecie.
Zagrozenie niedoborami tych mikroelemen-
tow moze wystgpi¢ miedzy innymi u: sportow-
cOw ograniczajgcych swoje zapotrzebowanie
na energie, szczegollnie przez dtuzsze okresy,
gtéwnie po to, aby zrealizowaé cele w zakre-
sie utraty masy ciafa, sportowcéw stosujgcych
mato urozmaicong diete opartg o pokarmy o
niewielkiej gestosci odzywczej. Najlepszym
sposobem poprawienia tej sytuacji jest zasie-
gniecie porady specjalisty z dziedziny zywienia
sportowcow, np. dietetyka sportowego.
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