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Regularna aktywność fizyczna to jeden z filarów zdrowego stylu życia, jednak same treningi nie

gwarantują oczekiwanych efektów. Coraz więcej specjalistów zwraca uwagę, że równie ważne jak liczba

godzin spędzonych na siłowni, rowerze czy bieżni jest odpowiednie odżywianie przed wysiłkiem, w jego

trakcie i po zakończeniu ćwiczeń. To właśnie dobrze zaplanowane posiłki dostarczają energii,

przyspieszają regenerację i pomagają uniknąć spadku formy oraz kontuzji.

Talerz powinien zmieniać się razem z planem treningowym

Choć wiele osób szuka gotowych jadłospisów dla osób aktywnych, eksperci podkreślają, że nie istnieje

jedna dieta odpowiednia dla wszystkich. Sposób odżywiania powinien być dopasowany do rodzaju

aktywności, intensywności treningów, pory dnia oraz indywidualnych potrzeb organizmu.

Osoba przygotowująca się do długiego biegu będzie potrzebowała innego rozkładu posiłków niż ktoś

ćwiczący rekreacyjnie na siłowni czy regularnie jeżdżący na rowerze. Dlatego coraz większy nacisk

kładzie się na tzw. periodyzację żywienia, czyli dostosowywanie diety do aktualnego planu treningowego

zamiast stosowania jednego schematu przez wiele tygodni.

Trzy elementy, o których nie warto zapominać

Specjaliści wskazują, że odpowiednie żywienie wokół treningu opiera się na trzech podstawowych

elementach. Pierwszym jest posiłek spożyty przed wysiłkiem, zwłaszcza jeśli planowany trening potrwa

dłużej niż godzinę. Drugim – właściwe nawodnienie oraz uzupełnianie energii podczas dłuższej

aktywności. Trzecim i równie ważnym jest posiłek po zakończeniu ćwiczeń, którego zadaniem jest

przyspieszenie regeneracji organizmu.

Kluczową rolę odgrywają węglowodany, będące podstawowym źródłem energii dla pracujących mięśni.

Po treningu pomagają odbudować zapasy glikogenu, dzięki czemu organizm szybciej odzyskuje siły.

Równie istotne jest pełnowartościowe białko, wspierające regenerację mięśni. Z kolei nadmiar tłuszczu

bezpośrednio po wysiłku może spowolnić wchłanianie najważniejszych składników odżywczych.

Nawodnienie równie ważne jak jedzenie

Jednym z najczęściej popełnianych błędów jest zbyt mała ilość wypijanych płynów. Nawet niewielkie

odwodnienie może wyraźnie obniżyć wydolność organizmu, pogorszyć koncentrację i sprawić, że trening

stanie się znacznie bardziej wymagający.

Podczas aktywności trwającej do godziny zazwyczaj wystarcza woda lub napój z elektrolitami. Gdy

wysiłek jest dłuższy, warto zadbać również o dostarczenie szybko przyswajalnych węglowodanów, które

pomogą utrzymać poziom energii i opóźnią pojawienie się zmęczenia.

Dobra dieta to także mniejsze ryzyko kontuzji i infekcji

Odpowiednio skomponowane posiłki mają znaczenie nie tylko dla osiągania lepszych wyników, ale

również dla zdrowia. Po intensywnym wysiłku organizm przez pewien czas jest bardziej podatny na

infekcje, dlatego pominięcie posiłku regeneracyjnego może wydłużyć czas powrotu do pełnej sprawności.

Nieprawidłowe odżywianie zwiększa także ryzyko przeciążeń, spadku formy oraz częstszych kontuzji.
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Regularne ćwiczenia przy jednoczesnym niedostarczaniu odpowiedniej ilości energii można porównać do

tankowania samochodu paliwem niskiej jakości – nawet najlepszy silnik nie będzie pracował z pełną

wydajnością.

W praktyce nadal popełniamy wiele błędów

Choć zalecenia dotyczące żywienia osób aktywnych fizycznie są znane od wielu lat, badania pokazują, że

nie zawsze są stosowane. Analizy przeprowadzone wśród polskich sportowców wykazały, że część

badanych nadal sięga po nadmierne ilości wysoko przetworzonej żywności, tłuszczów i cukru. To

pokazuje, że świadomość znaczenia diety wciąż wymaga poprawy.

Eksperci podkreślają jednak, że zasady prawidłowego żywienia nie dotyczą wyłącznie zawodowych

sportowców. Każda osoba regularnie ćwicząca – niezależnie od tego, czy biega, jeździ na rowerze, pływa

czy odwiedza siłownię kilka razy w tygodniu – może odczuć korzyści z lepszego planowania posiłków.

Odpowiednia dieta nie tylko poprawia efektywność treningów, ale także wspiera regenerację, wzmacnia

odporność i pomaga czerpać większą satysfakcję z aktywnego stylu życia.
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