Ogolne zalozenia dietetyczne — wazne dla wszystkich

Diete tworza wszystkie rodzaje spozywanych pokarmow, czy to w postaci stalej, czy ptynne;.
Jezeli dieta zawiera wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze w odpowiednich proporcjach, to
jest nazywana dietg zrGwnowazona.

Dzienna racja pokarmowa powinna by¢ bardzo zr6znicowana pod wzgledem sktadu. Powinna
ona zawiera¢ az okoto 60 roznych sktadnikow.

Podstawowe zasady racjonalnego zywienia:

1. Rdéznorodnos¢. Powinno sie codziennie spozywac roznorodne produkty:

a. Zbozowe: ciemne pieczywo jest bogatym zrodlem cukrowcow, biatka, witamin
z grupy B, zelaza, cynku, magnezu i btonnika.

b. Przetwory mleczne i mleko — wazne zrédlo wapnia i fosforu. Zaleca si¢
spozywanie chudych produktow, ktére sg pozbawione thuszczu, cholesterolu
i soli.

c. Warzywa i owoce — zrodto substancji antyoksydacyjnych, takich jak
witamina C, i beta-karoten oraz btonnika i soli mineralnych, ktore posiadaja
dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe.

2. Utrzymanie masy ciata. Dieta powinna pozwalaé na utrzymywanie nalezytej masy
ciata. Nie powinna dopuszczaé do otytosci, zwlaszcza brzuszne;.

3. Ograniczenie spozycia thuszczéw zwierzecych i produktow bogatych w cholesterol.
Zastgpienie ich olejami roslinnymi. Nalezy przy tym pamigtac, ze olej rzepakowy
zawiera kwas eurykowy, ktory zle oddziatluje na prace narzadow miekkich (serca
1 watroby). Nalezy, wigc zwraca¢ uwage przy kupowaniu oleju rzepakowego, aby byta
tam zamieszczona informacja, ze kwas eurykowy zostat rafinowo usuniety.

4. Unikanie spozywania cukrow prostych i stodyczy - pomaga to w utrzymaniu statej
masy ciata i chroni zgby przed prochnica.

5. Ograniczenie spozycia soli (chlorku sodu) - pozwoli to na zmniejszenie zagrozenia
nadci$nieniem tg¢tniczym.

Tabela 1. Zalecany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia model zawartosci podstawowych
sktadnikow w spozywanej zywnosci w poroéwnaniu ze spozyciem w Polsce (Stowinska-
Lisowska Matgorzata, Sobiech Krzysztof A. ,,Dieta sportowcoéw”, AWF Wroctaw, Wroctaw
2000).

Zalecane granice dziennego spozycia Srednie spozycie w Polsce

Element diety [% energii ogélem] [% energii ogélem|
biatka 10-15 1
thuszcze 15-30 38
weglowodany 55-75 31
skrobia 50-70 38

cukier 0-10 13



Element diety

btonnik [g/dzien]
chlorek sodu [g/dzien]
cholesterol [mg/dzien]

nasycone
kwasy thuszczowe

wielonienasycone
kwasy tlhuszczowe

Zalecane granice dziennego spozycia
[% energii ogotem]

27-40
0-6
0-300

Srednie spozycie w Polsce
[% energii ogotem]

14
17

powyzej 500

brak danych

dominuja nasycone



Dieta sportowcow

Dieta powinna by¢ zroznicowana w zaleznosci od tego, dla kogo jest uktadana 1 w jakim
okresie czasu ma by¢ stosowana. Na wyglad diety maja wptyw takie czynniki, jak: wiek i pte¢
adresata diety, jego charakter pracy, rodzaj ponoszonego wysitku, pora roku, czy strefa
klimatyczna zamieszkiwania.

Skoro tak wiele czynnikow ma wptyw na rodzaj diety, musi by¢ oczywistym, ze dieta
sportowca, cztowieka poddanego czesto bardzo specyficznym w swoim rodzaju, skrajnym
obcigzeniom fizycznym, musi by¢ wyjatkowo dobrze dopasowana do charakteru
wykonywanej przez niego pracy.

Dowiedziono, iz najwigkszy wplyw na sukces sportowy posiadajg trzy ponizsze czynniki:

« uwarunkowania genetyczne,
« technika sportowa,
« zywienie.

Sposrod nich okoto 50% sukcesu przypisuje si¢ sposobowi zywienia sportowca.

Ogolne zasady diety dla sportowcdw nie odbiegaja zasad zdrowej diety dla wszystkich
obywateli. Sportowcy powinni posiada¢ bardzo urozmaicong diet¢, w miar¢ mozliwosci
sktadajaca si¢ z produktow najwyzszej jakosci o fatwo przyswajalnych zwigzkach
pokarmowych. Dieta sportowca powinna zawiera¢ okoto 70 kcal energii na kazdy kg masy
ciata, w tym:

» Dbialek — od 10 do 18% ogdlnie dostarczonej energii, co daje dawke od 1 do 4 g/kg
masy ciala,

« weglowodanow — od 50 do 60% ogolnie dostarczonej energii, co daje dawke od 7 do
13 g/kg masy ciatla,

« tluszczOw — pozostalg cze$¢, przy czym trzeciag cze$¢ thuszczow powinny zajmowac
thuszcze pochodzenia roslinnego.

Poszczegolne dyscypliny sportu sa zaklasyfikowane do grup sportow pod wzgledem obcigzen
treningowych.

Oto klasyfikacja dyscyplin sportowych zaproponowana przez Resortowe Centrum
Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu w poradniku ,,Zywienie w sporcie
wyczynowym’:

« dyscypliny wytrzymalo$ciowe — maraton, biegi dlugie i $rednie, chod, gry
zespotowe,

« dyscypliny sitowo-wytrzymato§ciowe — wioslarstwo, kolarstwo szosowe,
tyzwiarstwo powyzej 1500 m, biegi narciarskie, ptywanie 200-1500 m,

« dyscypliny szybkos$ciowo-sitowe — biegi krétkie do 400 m, skoki, tyzwiarstwo do
1000 m, ptywanie do 400 m, saneczkarstwo, gimnastyka,

« dyscypliny sitowe — rzuty, pchnigcia, podnoszenie ci¢zarow, boks, judo, zapasy.



Mimo, ze sporty walki, takie jak judo, boks i zapasy sg wymienione jako dyscypliny sitowe,
szkoleniowcy KIME uwazajg iz karate tradycyjne nalezy zaliczy¢ do grupy dyscyplin
szybkosciowo-sitowych.

Wskazuje na ten fakt charakter wspotzawodnictwa sportowego w karate tradycyjnym:

6. Konkurencje walki (Kumite) — polegaja na toczeniu pojedynczych pojedynkow
w kolejnych rundach turniejowych w czasie efektywnym 90 sekund. Sporadycznie
zdarza sie, ze pojedynek nie jest zakonczony po 90 sekundach, gdyz jest remis;
w takim przypadku nastepuje natychmiastowa dogrywka (tzw. ,,walka ostateczna”),
ktéra trwa maksymalnie 60 sekund czasu efektywnego walki. Sama strategia walki nie
polega na nokautowaniu przeciwnika, czy ,,przetrzymaniu” go kondycyjnie. Walka
w karate tradycyjnym bazuje na wyczuciu tzw. ,,timingu” — wlasciwego momentu do
zadania ciosu, ktory moglby rozstrzygna¢ walke.

7. Konkurencje techniczne (KATA) — polegaja na pojedynczych wystgpach / pokazach
technicznych w kolejnych rundach turniejowych. Pojedyncza demonstracja Kata trwa
40 do 80 sekund.

8. Konkurencje walki aranzowanej (Enbu) — polegaja na pojedynczych wystepach
dwojek sportowych w kolejnych rundach turniejowych. Czas jednego pokazu trwa od
55 do 65 sekund.

Taki charakter startow wskazuje na wigksze podobienstwo karate tradycyjnego do biegdw na
400 metrow, niz do sitowania si¢ judoki, czy 3-rundowej walki bokserskiej polegajacej na
kondycyjnym (sitowym) przetrzymaniu przeciwnika.

Zalecany udziat poszczegolnych sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowe;j
zawodnikow o masie ciala 70 - 75 kg (Szubra Tadeusz i inni ,,Zywienie w sporcie
wyczynowym, jadtospisy 1 odzywki”, Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe KF i1 S,
Warszawa 1990).

Energia Bialko Thuszcze  Weglowodany
5000 - 5100 kcal 11-14cal % 23-30cal % 53-63cal %



Dieta zawodnikow w okresie treningu ksztaltujacego sile

Przyrost sity mig$niowej jest warunkiem uzyskiwania dobrych wynikéw przez sportowcow
wigkszos$ci dyscyplin. W sportach sitowych natomiast, wrgcz niezbednym jest szybkie
zwiekszanie sity i masy migsniowe;.

W okresie treningu sitowego diete nalezy wzbogaca¢ w budulec mig$niowy, czyli biatko.
Wzrost masy mig$niowej moze nastapic tylko przy odpowiedniej zawartosci
pelnowartosciowych biatek w diecie. Powinny one by¢ r6znego pochodzenia: migso wotowe
1 wieprzowe, drob, ryby, sery, mleko, jaja, soja.

Przyrost sily u zawodnika moze nastapi¢ przy dawce 1,5 - 2,0 g biatka na kg masy ciata, a w
sportach wybitnie sitowych zawartos¢ biatka w diecie moze nawet wynosi¢ 2,5 g/kg masy
ciala dziennie.

Dla zawodnikow karate, ktorzy oprocz sity powinni wykazywac si¢ duzg dynamika, dzienna
dawka biatka powinna wynosi¢ okoto 1,7 g/kg masy ciata.

Stosunek biatek pelnowarto$ciowych do niepetnowartosciowych w diecie powinien wynosi¢
3:2.

Waznym jest tez sposob roztozenia podawanych w ciggu dnia biatek na porcje. Okoto 25%
dziennej dawki powinno by¢ podane po wysitku fizycznym. Pozostatg porcj¢ biatek
wkomponowujemy w positki.

Mozemy napotka¢ duzg trudnos¢ w skomponowaniu jadtospisu odpowiadajacego powyzszym
wymogom. Dlatego czesto stosuje si¢ suplementacje biatka w postaci dozywek (biatka
nieroztozone) lub hydrolizatow biatkowych (biatka roztozone do postaci krétkotancuchowych
peptydow). Preparaty takie produkuje si¢ miedzy innymi z albuminy jaj kurzych, czy
serwatki. Nalezy je stosowac ostroznie, gdyz niektore badania zaczynajga dowodzi¢ niskiej
skuteczno$ci diety opartej na preparatach kulturystycznych. Dieta ta dodatkowo moze
powodowac¢ dolegliwos$ci gastryczne.

Z wymienionych suplementéw biatkowych lepsze dziatanie anaboliczne posiadajg biatka
roztozone.

Nalezy pamigtac, ze organizm nie przechowuje aminokwasow. Potrzebny jest, wiec staty ich
doptyw. Aminokwasy sa zuzywane w procesie wysitku fizycznego. Wazne jest aby je

uzupetniaé - podawac przed 1 po wysitku.

W czasie treningu wzrasta lipoliza (obnizenie poziomu tryptofanu) i wzrasta zapotrzebowanie
na aminokwasy rozgatezione, ktore maja podwojne dzialanie: anaboliczne i antykataboliczne.

Aminokwasami rozgat¢zionymi, ktorych potrzebuje organizm ludzki w czasie wysitku
fizycznego sa: leucytyna, wanilina oraz izoleucytyna.

Srednie dzienne zapotrzebowanie na aminokwasy rozgat¢zione w zalezno$ci od masy ciata.



s T Dzienne zapotrzebowanie na ponizsze aminokwasy [g]
zawodnika [kg] leucytyna wanilina izoleucytyna
50 3,0 2,5 1,0
60 3,6 3,0 1,2
70 4,2 3.5 1,4
80 4,8 4,0 1,6
90 5,4 4,5 1,8

Nie nalezy zapomina¢ réwniez o uzupetnianiu witamin, szczeg6lnie z grupy B, B2, B6, B12.



Dieta zawodnikow w okresie treningu ksztaltujacego
szybkos$¢

Wysitki szybko$ciowe sa odmienne w swej naturze od wysitkow wytrzymato§ciowych, czy
sitowych. Wykorzystujg one przede wszystkim zapasy energii pochodzace z reakcji
anaerobowych.

Prawidlowo dobrane obcigzenia powinny ksztattowaé procesy oksydatywnego wytwarzania
energii, oraz powinny zabezpieczaé poczatkowe rezerwy fosforanow o wysokoenergetycznej
naturze, takich jak: ATP i fosfokreatyna, oraz glikogenu migsniowego. Daje to mozliwos¢
rozwijania sity i szybkosci jednoczesnie.

Okres treningu ksztattujacego szybko$¢ powinien obfitowaé w diet¢ o zwigkszonej zawartosci
biatka i fosforu. Taka dieta powinna zawiera¢ od 1,5 do 2,0 g biatka na kg masy ciata
zawodnika. Fosfor z kolei, jest istotnym sktadnikiem ze wzgledu na jego charakter jako
biopierwiastka wchodzacego w sktad wysokoenergetycznych zwigzkow. Najlepszymi
zrédtami fosforu sa: mleko, sery, orzechy, drozdze.

Tak jak w przypadku suplementacji biatka, fosfor tez mozemy dostarcza¢ do organizmu
w postaci preparatow/odzywek fosforanowych.

Podczas wysitku szybkos$ciowego czgsto dochodzi do wysokiego stezenia kwasu mlekowego
w miesniach (tzw. zakwaszanie organizmu). Dowiedziono, Ze suplementujac diete fosforanem
sodu mozna doprowadzi¢ do obnizenia stezen kwasu mlekowego.

Naturalne produkty tez moga pomagaé w procesie obnizania zakwaszenia organizmu. Naleza
do nich: warzywa i owoce (bez Sliwek i Zurawin) oraz mleko i jego przetwory.



Dieta zawodnikow w okresie treningu ksztaltujacego
wytrzymalos¢

Obcigzenia o charakterze wytrzymatosciowym sg podstawowym warunkiem adaptacji
organizmu do dtugotrwatego wysitku fizycznego. W czasie dlugotrwalego wysitku
fizycznego nastgpuje zmiana weglowodanowych Zrddet energii na Zrdédia lipidowe
(thuszczowe). Wykorzystywane tutaj sg kwasy lipidowe rozpuszczone we krwi, a po
wykorzystaniu tych, nastgpnie uwalniane sg w procesie lipolizy z trojglicerydow
thuszczowych.

Diete sportowca pozostajacego w okresie treningowym ksztaltujacym wytrzymatosé nalezy
wzbogaca¢ w cukrowce (cukry). Niezbedne sg one jako Zrédlo energii, oraz do resyntezy
glikogenu watrobowego 1 migsniowego, gdyz po zuzyciu glikogenu w trakcie treningu, jego
odbudowa jest uzalezniona od zawarto$ci weglowodanoéw w diecie.

Enzymy odpowiadajace za syntezg glikogenu wykazujg bardzo duzg aktywnos$¢

w poczatkowych 30-stu minutach po wysitku fizycznym. W tym czasie zawodnik powinien
powinien spozy¢ weglowodany, co przyspieszy resyntezg glikogenow. Moga to by¢
weglowodany w postaci preparatéw, specjalnych odzywek zawierajacych polimery glukozy,
maltodekstryny, czy dekstryny. Zwigkszona podaz cukrowcow w tym okresie powinna i$¢
w parze z podazg witamin, ktore sg niezb¢dne do metabolizmu: B1, B2, PP, C.



	Ogólne założenia dietetyczne — ważne dla wszystkich 
	Dieta sportowców 
	Dieta zawodników w okresie treningu kształtującego siłę 
	Dieta zawodników w okresie treningu kształtującego szybkość 
	Dieta zawodników w okresie treningu kształtującego wytrzymałość 

