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Regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z filaréw zdrowego stylu zycia, jednak same treningi nie
gwarantujg oczekiwanych efektow. Coraz wigcej specjalistOw zwraca uwage, ze rownie wazne jak liczba
godzin spedzonych na sitowni, rowerze czy biezni jest odpowiednie odzywianie przed wysitkiem, w jego
trakcie 1 po zakonczeniu ¢wiczen. To wlasnie dobrze zaplanowane positki dostarczaja energii,
przyspieszaja regeneracje 1 pomagaja uniknaé spadku formy oraz kontuzji.

Talerz powinien zmienia¢ si¢ razem z planem treningowym

Cho¢ wiele osob szuka gotowych jadtospisow dla osob aktywnych, eksperci podkreslaja, ze nie istnieje
jedna dieta odpowiednia dla wszystkich. Sposéb odzywiania powinien by¢ dopasowany do rodzaju
aktywnosci, intensywnosci treningéw, pory dnia oraz indywidualnych potrzeb organizmu.

Osoba przygotowujaca si¢ do dlugiego biegu bedzie potrzebowata innego rozktadu positkéw niz ktos
¢wiczacy rekreacyjnie na sitowni czy regularnie jezdzacy na rowerze. Dlatego coraz wigkszy nacisk
ktadzie si¢ na tzw. periodyzacj¢ zywienia, czyli dostosowywanie diety do aktualnego planu treningowego
zamiast stosowania jednego schematu przez wiele tygodni.

Trzy elementy, o ktérych nie warto zapominad

Specjalisci wskazuja, ze odpowiednie zywienie wokot treningu opiera si¢ na trzech podstawowych
elementach. Pierwszym jest positek spozyty przed wysitkiem, zwlaszcza jesli planowany trening potrwa
dtuzej niz godzing. Drugim — wlasciwe nawodnienie oraz uzupelnianie energii podczas diuzszej
aktywnosci. Trzecim i réwnie waznym jest posiltek po zakonczeniu ¢wiczen, ktérego zadaniem jest
przyspieszenie regeneracji organizmu.

Kluczowa role odgrywaja weglowodany, bgdace podstawowym zZrodtem energii dla pracujacych migsni.
Po treningu pomagaja odbudowac zapasy glikogenu, dzigki czemu organizm szybciej odzyskuje sity.
Rownie istotne jest pelnowartosciowe biatko, wspierajace regeneracj¢ migsni. Z kolei nadmiar tluszczu
bezposrednio po wysitku moze spowolni¢ wchtanianie najwazniejszych sktadnikéw odzywczych.

Nawodnienie rownie wazne jak jedzenie

Jednym z najcze¢sciej popelnianych btedow jest zbyt mata ilosS¢ wypijanych ptynéw. Nawet niewielkie
odwodnienie moze wyraznie obnizy¢ wydolnos¢ organizmu, pogorszy¢ koncentracj¢ i sprawic, ze trening
stanie si¢ znacznie bardziej wymagajacy.

Podczas aktywnosci trwajacej do godziny zazwyczaj wystarcza woda lub nap9j z elektrolitami. Gdy
wysilek jest dluzszy, warto zadbac réwniez o dostarczenie szybko przyswajalnych weglowodandw, ktore
pomoga utrzymacé poziom energii i opoZnig pojawienie si¢ zmeczenia.

Dobra dieta to takze mniejsze ryzyko kontuzji i infekcji

Odpowiednio skomponowane positki majg znaczenie nie tylko dla osiagania lepszych wynikow, ale
rowniez dla zdrowia. Po intensywnym wysitku organizm przez pewien czas jest bardziej podatny na

infekcje, dlatego pominigcie positku regeneracyjnego moze wydtuzyc¢ czas powrotu do pelnej sprawnosci.

Nieprawidltowe odzywianie zwigksza takze ryzyko przeciazen, spadku formy oraz czgstszych kontuzji.
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Regularne é¢wiczenia przy jednoczesnym niedostarczaniu odpowiedniej ilosci energii mozna poréwnacé do
tankowania samochodu paliwem niskiej jakosci — nawet najlepszy silnik nie bgdzie pracowat z peina
wydajnoscia.

W praktyce nadal popelniamy wiele bledéw

Cho¢ zalecenia dotyczace zywienia osOb aktywnych fizycznie sg znane od wielu lat, badania pokazuja, ze
nie zawsze sg stosowane. Analizy przeprowadzone wsrdd polskich sportowcow wykazaty, ze czgsc
badanych nadal sigga po nadmierne ilosci wysoko przetworzonej zywnosci, ttuszczéw i cukru. To
pokazuje, ze Swiadomos¢ znaczenia diety wcigz wymaga poprawy.

Eksperci podkreslaja jednak, ze zasady prawidlowego zywienia nie dotycza wytacznie zawodowych
sportowcOw. Kazda osoba regularnie ¢wiczaca — niezaleznie od tego, czy biega, jeZdzi na rowerze, ptywa
czy odwiedza sitownig kilka razy w tygodniu — moze odczuc¢ korzysci z lepszego planowania positkow.
Odpowiednia dieta nie tylko poprawia efektywnos¢ treningéw, ale takze wspiera regeneracjg, wzmacnia
odpornos¢ 1 pomaga czerpaé wigksza satysfakcje z aktywnego stylu zycia.
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