Podstawy zywienia
| suplementacji w Lekkiej Atletyce

Opracowanie: Dobrostawa Lewicka



Wstep

,SP0sOb odzywiania sie istotnie wptywa na
zdolnos¢ do wysitku. Odpowiednia dieta w
znaczeniu zarowno ilosci jak i jakosci przed,
podczas i po treningu oraz podczas zawodow
przyczynia sie do osiggniecia optymalnych
wynikéw sportowych.”

International Consensus Conference on
Nutrition and Sport , Lozannal991



Podstawowe sktadniki pokarmowe

Weglowodany
Biatka Zrodta energii

Ttuszcze
Witaminy i sktadniki mineralne



Zrddfa energii zmagazynowane w
organizmie

Weglowodany Niska Duza
Glukoza we krwi 3-5 g

Glikogen watrobowy 300-400 g

Glikogen miesniowy 300-400 (a nawet 900) g

Ttuszcze Wysoka Mata
Tkanka ttuszczowa 9000 g
Ttuszcz wewnatrzmiesniowy 500 g



Wykorzystanie zapasow
weglowodanowych podczas wysitku

Maratoriczyk < 10 g/ km
Biegacze srednio-dystansowi do 60 g/km

I Intensywnosc¢ wysitku - I udziatu CHO
N Czasu trwania wysitku - ¢, udziatu CHO

N Poziom wytrenowania - {, udziatu CHO



Weglowodany przyjmowane w trakcie
wysitku

Podawanie weglowodanow w trakcie
dtugotrwatych wysitkow (2-3 godziny) o
charakterze ciggtym moze przedtuzyc czas
pracy o 30-50 min.

8-10% roztwor w ilosci

/Zalecane zrodta:
600-1000 ml/godz.

* Roztwory glukozy
* Roztwory maltodekstryn



,Jderzenie w sciane”

Po 1,5 — 2h trwania wysitku moze nastgpic
znaczne obnizenie zawartosci glikogenu
miesniowego do wartosci bliskich zeru,
zwtaszcza, jesli nie wprowadzono odpowiedniej
diety przed startem oraz nie uzupetniano
weglowodanow w trakcie wysitku.



/alecenia spozycia weglowodanow

Zaleca sie, by sportowcy uprawiajacy sporty z
dziedziny lekkoatletyki spozywali 7-10 g/kg
m.c. weglowodanow dziennie.



Regeneracja

Po wysitku, ktory doprowadza do wyczerpania
zasobow weglowodanowych organizmu istotne
jest, by w ciggu 24h uzupetnic niedobory
glikogenu.

Tempo regeneracji bedzie zalezato od diety
zastosowanej w tym czasie. Jesli nie dostarczymy
weglowodandw, petny proces resyntezy glikogenu
moze przedtuzyc sie nawet do 7-10 dni, co
utrudni uzyskanie petnej zdolnosci do wysitku.



Czynniki wptywajgce na czas resyntezy
glikogenu miesniowego

1. llos¢ spozytych weglowodanow
2. Rodzaj spozytych weglowodanéw
3. Czas spozywahia weglowodanow po wysitku



Wptyw wczesnego spozycia weglowodanow na powysitkowa
odbudowe zasobow glikogenu miesniowego

B

g

-

o L ,
e 20— . spozycie natychmiastowe
= 7] spozycie opdznione
= 15—

-

E

= 10—

eh)

o

=

> 5—

<

o

=

L

> 0

£)

=

2

Zrédto: Maughan, Burke, Zywienie a zdolnos¢ do wysitku, Krakdw 2000



Spozycie weglowodanow po wysitku

Zaleca sie przy przyjmowac 50 g weglowodanow w
odstepach dwugodzinnych.

W ciggu pierwszych 4-6 godzinach po wysitku: roztwory
glukozy lub inne roztwory cukrow wysokoglikemicznych
(napoje o stezeniu 6g CHO na 100 ml ptynu)

W 2 godziny po zakonczeniu wysitku tempo resyntezy jest
najszybsze.

W ciggu 24 godzin optymalnie nalezy przyja¢ 400-600 g
weglowodanow.

Pokarmy bogate w biatka i ttuszcze spowalniajg
wchtanianie weglowodanow.



tadowanie weglowodanami

W celu zwiekszenia zdolnosci wysitkowych
przeprowadza sie procedure polegajgca na
kilkudniowej modyfikacji diety i obcigzen
treningowych, w wyniku czego dochodzi do
superkompensacji zasobow glikogenu.



tadowanie weglowodanami — zasady:

1. Wstepne wyczerpanie zasobow glikogenowych —

dtugotrwaty intensywny wysitek (90 min, 60-70%
VO2max),

redukcja podazy weglowodanéw w diecie.
7-4 dni przed zawodami

trening na poziomie 70-90% intensywnosci
startowej

czas pracy 90-150 min.
spozycie weglowodandw 60-100 g/dzien



tadowanie weglowodanami — zasady:

2. Trzy dni przed zawodami —

zwiekszona podaz weglowodanow
obnizenie obcigzen treningowych

spozycie weglowodanéw: 600-800 g/dzien
(70% catkowitego zapotrzebowania kcal)

Intensywnosc wysitku na poziomie 50-60%
Czas trwania wysitku: 30-60 min



tadowanie weglowodanami

Korzysci:
N zasoby glikogenu miesniowego o 30-40%

Modyfikacja:

W przypadku wysitkdw ciggtych lub przerywanych
trwajgcych 60-90 min procedure tadowania
mozna skroci¢ do 4 dni, ztagodzic restrykcje — 2
dni intensywnego treningu z podazg CHO na
poziomie 300-350 g oraz 2 dni ze zwiekszonym
spozyciem cukrow i zmniejszonym obcigzeniem
treningowym.



Positek przed zawodami

Mato biatka i ttuszczy, by nie opozniac procesu
trawienia i oprozniania zotgdka.

200-300 g weglowodanow
Optymalnie: na 4 godziny przed zawodami

Sprzyjajacy ,,dobremu samopoczuciu”
zawodnika



Biatko

- Materiat budulcowy i funkcjonalny.

Podczas wysitku z reguty nie pokrywajg wiecej
niz 5% zapotrzebowania energetycznego.

Zapotrzebowanie:

Wytrzymatosciowe 1,2-1,4
Sitowe 1,6 — 2,5 (hawet 3,3)

Wytrzymatosciowo - sitowe 1,4-1,8



Biatko

Niedobor biatka w diecie zawodnika
uprawiajgcego wytrzymatosciowe dyscypliny
sportu moze doprowadzi¢ do przetrenowania
— utraty endogennego biatka, czyli tkanki
miesniowe;.

Wyczerpanie glikogenu -> aminokwasy witgczone
W proces pozyskiwania energii



Biatko — regeneracja

Wiele badan wykazuje pozytywny wptyw
zwiekszonej podazy biatka na regeneracje
uszkodzonych tkanek i komorek w wyniku
treningu. Zwiekszenie dostepnosci
aminokwasow egzogennych przyspiesza
regeneracje uszkodzonych wtokien
miesniowych.



Aminokwasy

Endogenne — organizm jest w stanie sam
wytwarzac.

Egzogenne — muszg zostac dostarczone wraz z
pokarmem.

Niedobor aminokwasow egzogennych moze
doprowadzi¢ do strat w tkance miesniowej u
sportowcow. (Jakosc diety!)



Ttuszcze

Zasoby weglowodanow w organizmie s3 mocno
ograniczone, podczas gdy rezerwy ttuszczow
sg praktycznie nieograniczone. Mozna z nich
czerpac energie przez wiele dni.

1 kg tkanki ttuszczowej mogtby pokryc
zapotrzebowanie energetyczne na 20 godzin
ciggtego biegu z intensywnoscig 60-70%
VO2max



Ttuszcze — ,,zapas energii”

U szczuptych mezczyzn 7-8% masy ciata (6-8%
zawodnicy)

U szczuptych kobiet 15-18% masy ciata (12-15%
zawodniczki)

U sportowcow wartosci te mogg by¢ duzo
nizsze! U kobiet z zawartoscig tkanki
ttuszczowej ponizej 12% m.c. moga pojawiac
sie zaburzenia hormonalne.



Ttuszcze

I intensywnosé wysitku - ¢, utleniania kwasow
ttuszczowych w celach energetycznych

N czas trwania wysitku - P utleniania kwaséw
ttuszczowych w celach energetycznych
(oszczedzanie uszczuplonych zapasow
weglowodanowych)

Czas trwania zalezy od poziomu wytrenowania
zawodnika i poziomu zapasow
weglowodanowych!



/Zapotrzebowanie kaloryczne

sportowca
Czynniki:
1. Masa ciafa
2. Obcigzenie treningowe (intensywnosc i czas

trwania)

Indywidualna charakterystyka sportowca

4. Potrzeby zmniejszenia ilosci tkanki

ttuszczowej

. Potrzeby zwiekszenia masy miesniowe;



Wzory

Harris-Benedict

* PPM (kobiety) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg])
+ (1,85 x wzrost [cm]) — (4,676 x [wiek])

e PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata
[kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) — (6,775 x [wiek])



Wzory

Mifflin - St Jeor

* PM,,= 10 x masa ciata [kg] + 6,25 x wzrost
[cm] —5 x wiek + 5

* PPM, =10 x masa ciata [kg] + 6,25 x wzrost
[cm] =5 x wiek — 161



Wzory

Katch-McCardle

PPM = 370 + (21,6 x LBM [kg])

Uwzglednia % zawartosci tkanki ttuszczowej w
organizmie. Pozwala z duzg doktadnoscia
ocenic PPM.



Poziom codziennej aktywnosci
fizycznej

* niska aktywnosc¢ (wiekszos¢ oséb nie
trenujacych) - AF: 1,4 - 1,69

e srednia aktywnosc¢ (wiekszosc¢ trenujgcych 3 —
5xwtyg.)-AF:1,7-1,99

e wysoka aktywnosc¢ (np. praca fizyczna +
regularne treningi) AF: 2 -2,4



Wydatek energetyczny podczas
aktywnosci sportowej (AS)

Trening anaerobowy

O srednim obcigzeniu - 8 kcal/min

O duzym obcigzeniu - 10 kcal/min

O bardzo duzym obcigzeniu - 12 kcal/min

Trening aerobowy

Tetno do 120 ud./min - 2-5 kcal/min
Tetno 120-160 ud./min — 6-10 kcal/min
Tetno pow. 160 ud./min — 10-12 kcal/min




Termogeneza popositkowa

SDDP — swoiscie dynamiczne dziatanie pokarmu.

Efekt kalorygenny dla poszczegdlnych sktadnikow
pokarmu:

Biatko — 15%
Ttuszcze — 5-10%
Weglowodany — ok. 6%

Przyjmuje sie, ze wzrost tempa metabolizmu
stanowi okoto 10% wartosci PPM.



Obliczanie catkowitej przemiany
materii zawodnika

Obliczanie CPM na wybranym przyktadzie (dzien z 1 treningiem o duzym
obcigzeniu trwajgcy 60 minut)

PteC: mezczyzna

Wiek: 18 lat

Wozrost: 176 cm

Masa ciata: 62,6 kg

Zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w organizmie: 8,9% (5,6 kg)

Aktywnos¢: praca o wysokiej aktywnosci + 5 do 6 treningow w
tygodniu

7. PPM= 370+ (21,6 x LBM [kg]) =370+ (21,6 x57) = 1601 [kcal]
8. AF=2,0

9. AS=10x60 =600 [kcal]

10. SDDP=1601 /10 = 160 [kcal]

11. CPM=1601x 2,0+ 160 + 600 = 3962 [kcal]

A >



Procentowy udziat makrosktadnikow w
diecie sportowca - zalecenia

Weglowodany 50-60% (70% ,tadowanie”)
Biatka 20-30%
Ttuszcze 15-20%



Mtody sportowiec

Zapotrzebowanie energetyczno-odzywcze mtodego
sportowca rozni sie od zapotrzebowania
dorostych.

Mtody organizm posiada mniej efektywny
metabolizm wysitkowy.

U dzieci w wieku 8-10 lat wydatek energetyczny
pracy fizycznej w przeliczeniu na jednostke masy
ciata wzrasta o 20-25 %, natomiast u dzieci
pomiedzy 11 a 14 rokiem zycia o 10-15%.



Tabela 1. Normy zapotrzebowania energetycznego dla dzieci |
mtodziezy ( Zywienie i suplementacja w sporcie, rekreacji i
stanach chorobowych, AWF Katowice, Katowice 2014)

Normy dla zqapotrzebowania energetycznego dla dzieci i mtodziezy, ustalone na pozionie zapotrzebowania

grupy (EER)
Wiek | Masa ciala Dziewczeta Chlopcy
(lata) | (kg) Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
mata umiarkowana duza mia umiarkowana I duza
Dzieci
1-3 12 1000
4-6 19 1400
Zg. 197 1600 (1,35) 1800 (1,60) 2100 (1,85)
1012 | 37 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95) “
38 2050 (1,50) 2400 (1,75) 2750 (200"
| Mtodziez -
13-15 | 51 2100 (1,50) 2450 (1,75) 2800 (2,00)
53 2600 (1,55) 3000 (1,80) 3500 (2.7
116-18 | 67 2150 (1,50) 2500 (1,75) 2900 (2,00) |
S 2900 (1,60) 3400 (1,85) 3900 2 |-




Mtody sportowiec

W okresie zawodow i intensywnych treningéw
nalezy dodatkowo wzbogaci¢ wartosc
energetyczng diety o weglowodany (200-

500g/dobe). Praktyki te zaleca sie stosowac u
mtodziezy od 15r.z.



Mtody sportowiec

Zalecane proporcje sktadnikow odzywczych w
diecie:

Weglowodany 45-65%

Biatka 10-30%

Ttuszcze 25-35% (wiekszy udziat ttuszczy w
porownaniu do dorostych)



Mtody sportowiec

Istothe witaminy i mineraty:
* Wit. B6

 Wapn

e Wit.D

 Zelazo

* Magnez, cynk i chrom



Odzywki w sporcie

Odzywki dietetyczne - Produkty przeznaczone dla sportowcow
w celu realizacji ich celéw zywieniowych

- Napoje sportowe, batony, ptynne
pokarmy

- Preparaty zawierajgce mineraty, np.
zelazo, wapn

Srodki ergogeniczne (dla wzrostu - Produkty majace zwiekszac tolerancje
sprawnosci, szybszej regeneracji oraz wysitkowa

lepszej wydajnosci) - Wedtug badan korzystne dziatanie maja:

kofeina, dwuweglany oraz kreatyna.



BCAA (branched-chain amino acids)

Rozgatezione aminokwasy egzogenne:

* Leucyna

* |zoleucyna

 Walina

Ich suplementacja sprzyja opoznieniu wystgpienia
Zmeczenia oraz procesow katabolicznych w
tkance miesniowej.

Zalecenia: porcja 5g w zaleznosci od charakteru
wysitku: przed i/lub w trakcie oraz po zakonczeniu
wysitku .



BCAA — mechanizm dziatania

Aminokwasy rozgatezione zmniejszajgc poziom
tryptofanu mogg opozniac¢ zmeczenie

Tryptofan — prekursor serotoniny.
™ Tr/BCAA - I poziom zmeczenia
J Tr/BCAA — opdznienie procesu zmeczenia



BCAA jako zrodto energii

BCAA mogg byc¢ przeksztatcone w alanine i dale;

w procesie glukoneogenezy w glukoze — dziatanie
energetyczne. Jednak wolna glukoza z krwi nie
pozwoli na dtugie wykonywanie wysitku o wysokiej
intensywnosci po wyczerpaniu zapasow glikogenu.



Kreatyna - funkcje

Szybka resynteza ATP (Pi + Cr = PCr)

Buforowanie zakwaszenia zwigzanego z
beztlenowg glikoliza

Transport rownowaznikow ATP przez btony
mitochondriow



Kreatyna - suplementacja

Suplementacja kreatyng zwieksza jej zawartos¢ w
miesniach.
I poziom fosfokreatyny

Zalecana suplementacja

W wysitkach o charakterze interwatowym, o
wysokiej intensywnosci

U sprinterow moze korzystnie wptywac na szybkos¢
u sprinterow

Dawkowanie: 5-6g na dobe przez 4-6 tygodni.



Napoje izo-, hipo- i hipertoniczne

Cwiczenia trwajace < 30 min. Nic, woda

Niska / umiarkowana intensywnos¢ Woda
¢wiczen < 60 min.

Cwiczenia o duzej intensywno$é < 60 min.  Napoje hipotoniczne lub izotoniczne

Cwiczenia o duzej intensywnosci > 60 min.  Napoje hipotoniczne lub izotoniczne,
napoje zawierajgce polimery glukozy



Olej MCT

Bardzo wysoka zawartos¢ kwasow ttuszczowych o
sredniej dtugosci tancucha:

* kapronowy (C6),
e kaprylowy (C8)
e kaprynowy (C10).

Sredniotaricuchowe kwasy ttuszczowe wchtaniane i
metabolizowane s3 inaczej niz dominujgce w
zywnosci kwasy o dtugich tancuchach i posiadajg
kilka niezwykle cennych wtasciwosci.




Olej MCT

Bardzo szybka wchtanialnos¢ (na poziomie
glukozy)

,Zastrzyk energii”

Kiedy stosowac? Gdy z jakichs powodow w
diecie nie mozemy dostarczyC wystarczajacej
ilosci weglowodanow (np. redukcja masy).

Uwaga: u osob wrazliwych moze wywotywac
problemy gastryczne.



Podsumowanie

W okresie przygotowawczym zwieksza sie
zapotrzebowanie na niektore sktadniki
pokarmowe, zwtaszcza weglowodany.
Odpowiednio dobrana dieta odpowiadajgca temu
zapotrzebowaniu przyczyni sie do wiekszej
skutecznosci programu treningowego.

W okresie BPS, w trakcie i po zawodach, wtasciwe
strategie zywieniowe mogg zwiekszac¢ zdolnosc do
wysitku i utatwiac regeneracje.
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