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me zywienie

Zasilanie okototreningowe — czy na pewno potrzebujesz?

Jako dietetyk kliniczny i jednoczesnie trener personalny, ktéra przez wiele lat uwazatam, zgodnie z
powszechng wiedzg, ze okototreningowo trzeba sie zasila¢ weglowodanami. Aktywno$¢ fizyczna réwna sie
odpowiednia podaz weglowodandw, biatek i ttuszczy, suplementdéw przed, w trakcie i po, napoje izotoniczne,
proszki, kapsy.

Bardzo podobnie postepowatam. Kiedy jezdzitam wiecej na rowerze zjadatam wiecej ryzu i kasz. Nie
stuchatam swojego organizmu — po aktywnosci fizycznej czesto nie chciato mi sie je$¢, no ale przeciez
powiedziano, ze jest ,,okno potreningowe” i trzeba koniecznie zjes¢, zeby odbudowac glikogen.

OBECNIE

Inspiracjg jest dla mnie moje wtasne dziecko. Ma cztery i pdt roku, potrafi wejs¢ na Kope Biskupig — nie jest
to szczegodlnie wielka goéra, ale dla takiego dziecka, na matych ndzkach, na pewno jest to wyczyn. Latem
byliSmy na rowerach wokot Balatonu, codziennie potrafit samodzielnie przejecha¢ 35km, na rowerze z
matymi kétkami — dla niego jest to wieksze dokonanie niz dla osoby dorostej. | mimo wszystko nie
zauwazytam zeby miat jakie$ zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne. Nie zjadat wiekszych porcji stodkich
pokarméw, weglowodandw, raczej wydawato sie, ze je doktadnie tyle samo. A przeciez takie dziecko rosnie,
potrzebuje energii do tego zeby rozwijac sie, budowaé miesnie, struktury organizmu i dodatkowo potrzebuje
energii na to, zeby wykonac¢ aktywnos¢ fizyczna.

W zwigzku z moimi obserwacjami zaczetam mysleé, ze moze dorosty troche naduzywa wiedzy na temat
weglowodandéw. Wydaje nam sie, ze powinnismy sie zasila¢, ale czy godzinna aktywnos¢ fizyczna jest czyms,
co powinnismy obkupi¢ duzg iloscia weglowodandéw? Przed, w trakcie, po treningu? A nawet dwugodzinna
aktywnos¢?

W przypadku dziecka catodzienna jazda na rowerze, czy wejscie na szczyt gory — trzy i pot godziny, zbieg z
gory — godzina, a potem jeszcze plac zabaw, nie zwiekszyty zapotrzebowania na wiekszg ilos¢ energii z
pozywienia. A rozwija sie bardzo dobrze. To oznacza, ze dorosty wcale nie potrzebuje tak duzo, jak mu sie
wydaje, ze potrzebuje.

PALEO

Od roku jestem na diecie paleo i w jej trakcie, co pokazywatam w dziennikach Ajwen z wakacji, bytam na
TransAlpie. Jest to przejazd rowerem po Alpach. Codziennie wzbijalismy sie wysoko, 1500 - 2000 metréw
przewyzszen, potem zjazdy. Przezytam go prawie nic nie zmieniajgc w diecie, starajgc sie tylko zwiekszy¢
podaz ttuszczu na $niadanie i dodaé nieco weglowodanéw w postaci jednego - dwdch owocdw, owocdw
suszonych. Na trase zabieratam jednego banana, kilka owocéw suszonych i kabanosy, poniewaz majg duza
koncentracje biatka, a jakis positek w ciggu dnia trzeba zje$é. Ludzie jedli w schroniskach spaghetti, a ja swoje
kietbaski i suszone owoce. Bezposrednio po jezdzie najczesciej zjadatam ttusty karczek z grilla. Co dla
wszystkich innych byto dziwne, poniewaz gotowali ryze, makarony i tym sie zasilali. Kolacje tez zjadatam
miesng i sycacg. Weglowodandéw na dobe miatam raptem 150 g. Nie czutam spadku mocy, niedoboréw, nie
miatam wrazenia ,pustego baku”. A kiedys$ rzeczywiscie tak bywato.

ADAPTACIA?

| teraz zastanawiam sie czy przypadkiem jest to kwestia zaadaptowania sie do diety i mdj organizm potrafi
spalac inne paliwo niz cukry, choc¢ tkanki ttuszczowej na ciele duzo nie mam i nie ma za bardzo skad czerpac.
A moze to jest wtasnie tak, ze nie potrzebujemy tak duzej ilosci weglowodandw a uczucie , pustego baku”
moze wynikac z przetrenowania czy niedotrenowania — nie takiej kondycji jakg sobie wyobrazamy ze mamy.
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Witaczanie suplementéw przed, w trakcie i po treningu czasami daje takie ztudne poczucie ze trening jest
super i mamy tyle energii.

WYCZYNOWI SPORTOWCY

Oczywiscie rozwazajgc nad suplementacjg nie mam na mysli osdb, ktére trenujg wyczynowo, majg dwie
jednostki w ciggu dnia, przygotowujgc sie do maratonu, triatlonu czy wielkich gérskich wyczynéw, bo
faktycznie powinny sie zasila¢ weglowodanami, ale nie uwazam tez, ze ich dieta powinna sie sktadaé gtéwnie
z nich (z weglowodanoéw). Jedynie okototreningowo warto, bo glikogen wymaga uzupetnienia. Pamietajmy
tylko o jednym — glikogen spala sie w treningu beztlenowym, w tlenowym zuzywany jest w matym stopniu.

TROCHE PRYWATY

Przyktad, ostatni weekend. Sobota — wejscie i zejscie z Kopy Biskupiej. Niedziela — 20 km na rowerze, po
btocie i lodzie, naprawde ciezko, szczegdlnie po dtugiej przerwie, jest to dla organizmu spory wysitek. A mimo
wszystko w sobote nie miatam jakiegos specjalnego zasilania, tym bardziej, ze zapomniatam owocéw w goéry
i moj dzien sktadat sie gtdwnie z jajek i kietbasek (suszonych owocéw). Wieczorem nadrobitam weglowodany
owocami.

W niedziele bezposrednio po rowerze zjadtam granata a na kolacje placuszki z maki kasztanowej, bananéw i
jajek. Dzisiaj jest poniedziatek i czuje oczywiscie zakwasy, bo od dtuzszego czasu niewiele sie ruszatam, ale
nie jestem wyczerpana ani zmeczona, nie mam poczucia , pustego baku”. Mam mndstwo energii.

PRZECIETNY KOWALSKI

Dlatego mysle, ze przecietny Kowalski, ktéry codziennie éwiczy godzinke i zadaje mi pytanie, co powinien
jesc przed, w trakcie i po treningu, troche naduzywa teorii suplementacji okototreningowej. Ponadto wydaje
mi sie, ze wymyslit jg ktos, kto sprzedaje suplementy, zeby ludzie czesciej po nie siegali — ,,jestes aktywny,
wiec musisz wprowadzac pewnego rodzaju zwigzki”. Nawet osoba, ktéra ma dwie godziny treningu i jest do
niego zaadaptowana wcale nie ma potrzeby na wieksze zasilanie (oczywiscie zalezy co to jest za aktywnos¢
— maraton czy spacer, wbieg na gore czy przejazdzka rowerem z kolezanka).

Natomiast znaczenie na pewno ma to, jakg diete stosuje sie na co dzien.

Jedzac jaja i mieso stosuje diete wysoko odzywczg, gestg energetycznie. Wprowadzam jeszcze podroby —
ogrom witamin, ttuszcze — materiat energetyczny i znédw witaminy w nich rozpuszczone. Unikam jedzenia
Smieci a staram sie aby moja zywno$¢ byta maksymalnie gesta energetycznie i biodostepna. Zatem moj
organizm dobrze wysycony sktadnikami nie ma potrzeby dodatkowego zasilania okofotreningowo.

Dlatego, wedtug mnie, nalezy najpierw rozpatrze¢ zmiany sposobu odzywiania sie i wtedy, je$li organizm
daje znad, ze potrzebuje zasilenia — ok, nalezy to zrobic. S3 rézne naturalne mozliwosci. Jaja na
przyktad majg aminokwasy rozgatezione BCAA, czy musimy wiec stosowaé BCAA w kapsutkach? Mozemy
zastosowac okototreningowo zéttka z dojrzatym bananem i ttuszczem kokosowym. Mozemy zjes¢ inne
owoce swieze albo suszone. Naturalny izotonik — woda z cytryng, solg i miodem.

Oczywiscie, dla oséb, ktére nie mogg dostarczaé pokarmu a majg diugie jednostki treningowe, jest specjalna
zywnos$¢ dla sportowcéw. Ale sprébujmy najpierw w sposdb naturalny! Sprawdzmy czy jest nam ta
suplementacja absolutnie potrzebna, kiedy zmienimy codzienng diete na zdecydowanie lepszg.

Przyktad shake potreningowego z jajem
Iwona Wierzbicka, dietetyk kliniczny.
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