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Dlaczego odpowiednie odzywianie
jest wazne dla pitkarza?

Mozna powiedzie¢, ze zainteresowanie zawodowych pitkarzy
tematykg zdrowego odzywiania ciggle rosnie. Dbato$¢ o zdrowa di-
ete ma najwiekszy wptyw na ich zdrowie oraz kondycje, a co za tym
idzie daje im przewage nad konkurencjg. Zawodnicy indywidualni
oraz cate druzyny coraz czesciej poszukujg Swiezego, sezonowego
i przygotowywanego lokalnie jedzenia, ktére mogliby wkomponowac
w swdj rezim treningowy. Wiedza na temat zbilansowanego odzy-
wiania stanowi podstawe tego, aby kazdy profesjonalny atleta mogt
wejs¢ na najwyzszy poziom w swoim sporcie oraz mogt cieszy¢ sie

dobrym zdrowiem.

Kazdy moze czerpal¢ pozytek ze zdrowego i petnowartosciowego
odzywiania. Jednak w przypadku sportowca korzysci wynikajace
z odpowiedniej diety nie sg zwigzane wytacznie z dobrym stanem
zdrowia. Majg one pozwoli¢ mu cieszy¢ sie optymalnymi wynikami
w uprawianej dziedzinie. W sporcie bowiem oczekujemy, ze wszys-
tko co robi nasze ciato i umyst ma przynies¢ wielkie osiggniecia spor-

towe w przysziosci.




Optymalne produkty zywieniowe =
Optymalne wyniki sportowe

Jest zatem kilka szczegdlnych wymagan w przypadku planowania

odpowiedniej diety, ktére kazdy pitkarz musi uwzglednic:

e Dostarczanie paliwa potrzebnego podczas ruchu — szybki
bieg, wysoki wyskok czy tez skoordynowanie ruchéw na boisku
wymaga reakcji naszego organizmu na poziomie komoérkowym,
aby nasz ruch byt ,zasilany” poprzez sktadniki odzywcze pobier-
ane z jedzenia. Bez tego, sita zawodnika, jego wytrzymatosc,

zwinnos¢ i mobilnos¢ bedzie ostabiona.

e Napedzanie mézgu — sportowcy sg podziwiani ze wzgledu na
ich zdolnosci fizyczne, ale rola mdzgu w sporcie jest nie do prze-
cenienia. Odpowiednie odzywianie moze wspomdc pamie¢, jas-
no$¢ umystu, zdolno$¢ do podejmowania decyzji oraz szybkosé

mys$lenia.

¢ Rownowaga hormonalna — hormony to chemiczni ,postancy”,
ktérych celem jest utrzymac organizm w stanie rownowagi. Wybi-
erajac okreslony rodzaj jedzenia regulujemy nasz gtéd, metabol-

izm i efektywnosé wykorzystania sktadnikéw odzywczych.




e Wzrost i rozwéj — dzieci i miodziez czesto majg opinie
L2uodpornionych na jedzenie”. Czesto styszymy ludzi mdwigcych
,0Ni mogq jes¢ wszystko i nic im nie bedzie”. Nie mozna sie
zgodzi¢ z takim podejsciem do sprawy. Lata mitodziencze sq
bowiem niezwykle istotnie, jesli chodzi o dobre odzywianie.
Tkanki, hormony czy kosci ulegajg ciggtemu rozwojowi. Doktada-
jac do tego obcigzenia zwigzane ze sportem jasnym staje sie
fakt, jak istotne jest jedzenie pokarmdéw o odpowiedniej wartosci

odzywczej.

Trening — od poziomu amatora do zawodowca, godziny
spedzone na treningach muszg by¢ zharmonizowane z zyciem
codziennym. Wybory zywieniowe pomagajg wspiera¢ zawodnika

w pokonywaniu wszelkich przeszkod, ktére mogaq sie pojawic.

Regeneracja i odbudowa — ciezkie treningi skutkujg stanami
zapalnymi i uszkodzeniami tkanek. Odpowiednia dieta, wraz z po-
trzebnym odpoczynkiem, pomaga w regeneracji i odbudowie or-

ganizmu i tym samym przygotowaniu do nastepnego treningu.

Przewaga konkurencyjna — wraz z rozwojem sportu, trenerzy
poszerzajq swojg wiedze, rozwijajq sie nowe techniki i technolo-
gie, a w zwigzku z tym znalezienie przewagi konkurencyjnej jest
coraz bardziej istotne. Dlatego tez, odzywianie powinno by¢
twoim priorytetem. Dzieki temu stawiasz sie w dobrej pozycji

wyjsciowej do rozwiniecia petnego potencjatu.
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Odzywianie w dniu meczowym

Pitkarze podczas meczu przebiegajqg nawet 8 - 10 km. Wszystkie
sprinty, ktére wykonuja, jogging oraz setki zmian kierunku biegu
wptywajg na duze zapotrzebowanie na energie. W miare wyczerpy-
wania sie energii wzrasta ryzyko podejmowania ztych decyzji i ich
wykonania (30% wszystkich bramek zdobywanych jest w ostatnich
15 minutach spotkania). Jest wiec zatem niezbedne, aby temat
odzywiania w dniu meczowym stat sie dla ciebie priorytetem. Tylko
dzieki temu bedziesz w stanie utrzymad swoje wyniki sportowe na

dobrym poziomie przez caty czas trwania meczu.

40




Potrzeby zywieniowe pitkarzy sq zazwyczaj wyzsze niz innych spor-
towcdw poniewaz sg oni w ciggtym ruchu. Odpowiednia konsumpcja
wszystkich makrosktadnikéw - weglowodandéw, biatka i ttuszczu -
pozwoli ci utrzymac¢ twoje osiggi sportowe. Rekomendowane jest,
w dniu meczowym, aby 55-65% zapotrzebowania kalorycznego
pochodzito z weglowodandw, 12-15% z biatka i mniej niz 30%

z tluszczu.
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Potrzeby zywieniowe przed
meczem

To co jesz i kiedy jesz moze zrobi¢ wielkg réznice pod wzgledem

twoich rezultatéw oraz procesu odnowy biologicznej. Na okoto trzy

godzin przed meczem, powinienes$ zjes¢ co$ co pomoze ci:

W

podtrzymacd poziom energii,
poprawi¢ wyniki sportowe,
nawodnic sie,

zachowac ilos¢ tkanki miesniowej,

przyspieszyc¢ proces regeneracji.

dalszej czesci ebooka znajdziesz kilka sposobéw na to, aby za-

spokoi¢ twoje wymagania zywieniowe w dniu meczowym.

Biatko przed meczem

Spozywajac biatko kilka godzin przed meczem:

Pomozesz swoim miesniom zachowac albo nawet zwiek-
szy¢ rozmiar. Jest to niezwykle wazne dla kazdego kto chce
poprawi¢ swoje zdrowie, kompozycje ciata czy tez wyniki spor-

towe.

Mozesz zredukowac¢ markery swiadczace o uszkodzeniach
miesni (mioglobina, kinaza kreatynowa) lub przynajmniej za-
pobiega¢ pogorszeniu sie ich stanu. Im mniej uszkodzen
powstanie w twoich miesniach, tym szybsza regeneracja organ-

izmu i lepsza adaptacja do treningu w dtuzszym okresie.
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Funkcje nawadniania w organizmie

Réwnie wazne jak to co jemy jest to co pijemy. Sposdb naszego
nawadniania dopetnia zbilansowang diete, ktérej potrzebuje spor-
towiec. Pragnienie, ktére odczuwamy jest dla nas sygnatem, ze po-
trzebujemy wody. To ona podtrzymuje nas przy zyciu i petni

W naszym organizmie nastepujgce funkcje:

reguluje temperature ciata,

wspiera prace miesni (skurcze, relaksacja),

transportuje sktadniki odzywcze i tlen do catego organizmu,

~Smaruje” nasze stawy,

pomaga w usuwaniu szkodliwych produktéw przemiany materii.

Wszystkie gtdéwne systemy w naszym ciele zalezg od wody, dlatego
tez bezspornym jest fakt, iz pitkarze musza znac¢ podstawy zarzadz-

ania nawadnianiem organizmu.
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Woda czy napoje sportowe?

Czesto dochodzi do dyskusji, skad powinny pochodzi¢ ptyny w diecie
sportowca. My gorgco zachecamy, abys$ odstawit na pétke produkty
takie jak napoje gazowane (zero kalorii réwniez), energetyki, wody

smakowe, napoje owocowe lub stodzone latte.

Napoje te sq zazwyczaj naszpikowane cukrem i sztucznymi dod-
atkami. Napoje energetyczne zawierajg duze ilosci kofeiny, ziét i in-
nych stymulantéw, ktérych dlugoterminowy wptyw na zdrowie ciezko

pracujgcego zawodnika pozostaje nieznany.

Czesto styszymy, ze woda powinna by¢ gtéwnym wyborem. Co
w takim razie z napojami sportowymi, ktore sgq tak mocno promow-
ane wsrod sportowcow? W wiekszosci przypadkdow jezeli stosujesz
zbilansowang, zdrowq diete i przykiadasz uwage do nawadniania,

woda w zupetnosci wystarczy.

Ditugotrwaty wysitek (wiecej niz 2 lub 3 godziny), wysokiej intensy-
wnosci ¢wiczenia i gorgca oraz wilgotna pogoda mogg wymagac za-
stosowania dodatku cukru i dodatkowych elektrolitéw. W takich
sytuacjach polecamy stosowanie napojow z elektrolitami zrobionych

domowym sposobem.
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Ile wody powinien pic pitkarz?

Nasz mechanizm pragnienia zazwyczaj dziata bardzo dobrze w celu
zapobiegania odwodnieniu, ale my czasami zapominamy, aby go

stuchac.

Kazdy zawodnik musi zwraca¢ uwage na sygnaty dostarczane przez
organizm, modwigce nam o nadchodzacym odwodnieniu. Jedng
z praktycznych porad jest picie wczesnie i czesto. Rozpocznij swoj
poranek szklankg wody, a przez caty dzien miej przy sobie butelke

wody i pij regularnie.

Wypijanie 30 ml wody na kilogram masy ciata jest generalng zasadg
jesli chodzi o minimalne spozycie ptyndw. Wiecej wody bedzie po-
trzebne w goracq pogode lub podczas bardzo intensywnych sesji
treningowych. Nawet niewielkie odwodnienie na poziomie 2% moze

negatywnie wptyngé na twoje wyniki sportowe.

Zawartos¢ ptyndw w Swiezym, petnowartosciowym jedzeniu jest za-
zwyczaj wieksza niz w przypadku wysoko przetworzonych, gotowych
produktéw. Dzieki temu lepiej nam postuzg w aspekcie nawadniania

organizmu.
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Czym sa suplementy diety?

Suplementy s nieodtgcznym elementem w kazdej dziedzinie sportu.
Z racji, ze mamy do czynienia z wystawianiem organizmu na
naprawde wysokie obcigzenie zwigzane z intensywnym wysitkiem
warto jest wspomdc jego regeneracje oraz wspomoc go suple-
mentami wptywajagcymi ergogenicznie (podnoszgacymi wydajnosé).
Z definicji wynika, iz jest to srodek spozywczy, ktoérego celem jest
uzupetnienie normalnej diety, bedacy skoncentrowanym zrddtem
witamin lub sktadnikdw mineralnych lub innych substancji wykazuja-
cych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny. Suplementy nie sg

lekami i nie podlegajq prawu farmaceutycznemu.

Na rynku mamy mnoéstwo suplementéw zaréwno dla amatoréow jak
i zawodowcow, a producenci zawsze opisujg je w samych superlaty-
wach. Niestety na rynku jest wiele suplementéw, ktére albo nie ma-
ja jakiegos$ super dziatania albo nie znajdg zastosowania w pitce

noznej.

Jedng z instytucji, ktéra zajmuje sie klasyfikacjg suplementow ze
wzgledu na ich dziatanie i mozliwo$¢ zastosowania w sporcie jest

Australijski instytut Sporu (AIS).
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Dzieli on suplementy na kilka grup:

Grupa A — Suplementy majace najwieksze wsparcie w literat-

urze naukowej.

Grupa B — Suplementy, w przypadku ktérych wyniki rzetelnych
badan naukowych, opublikowanych w recenzowanych czasopis-
mach sg niejednoznaczne lub sg to srodki, ktéore mogg okazaé

sie przydatne w konkretnych okolicznosciach.

Grupa C — Suplementy niemajace wsparcia w literaturze
naukowej (nie dziatajq) lub w przypadku ktorych brakuje rzetel-
nych badan naukowych, potwierdzajacych korzystny wptyw na

poprawe zdolnosci wysitkowych.

Grupa D — Suplementy niebezpieczne, zakazane, czesto

zanieczyszczone i ogdlnie nie polecane.

Do Grupy A nalezg te suplementy, ktére majg udowodnione dzi-

atanie oraz sq dozwolone w sporcie. Dzielimy je na kilka grup.

Jedzenie dla sportowcow:

napoje dla sportowcéw,

zele energetyczne,

stodycze dla sportowcow,

batony dla sportowcdéw,

suplementy z elektrolitami,

suplementy biatkowe (izolowane zrédta protein),

mieszanki (tj. do tworzenia ptynnych positkow).
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Suplementy stosowane w celu zapobiegania lub leczenia
dolegliwosci klinicznych (np. zdiagnozowane niedobory skfad-

nikéw odzywczych.):

e suplement z zelazem,

suplement wapnia,

suplement multiwitaminowy,

witamina D,

probiotyki.

Suplementy majace poprawia¢ forme sportowa/zdolnosci

wysitkowe:

e kofeina,

beta-alanina,

dwuweglany,

sok z burakéw,

kreatyna,

glicerol.

Zaréwno suplementy sklasyfikowane jako jedzenie dla sportowcow
jak i te zawierajace mineraty i witaminy stosowane sg w celu uzu-
pefnienia niedoboréw w diecie. W tym rozdziale jednakze, skupimy
sie gtébwnie na suplementach poprawiajacych zdolnosci wysitkowe.
Pamietaj, ze suplementacje powinienes skonsultowaé¢ z osobami,
ktére specjalizujg sie w tym temacie, a nie podejmowac jg na witas-

ng reke po przeczytaniu kilku informacji w Internecie.
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tatwe

1 porcja

15 min

Wegetarianskie

Bezglutenowe

Skiadniki

2 jajka (lekko ubite)

25 g sera feta (pokruszony)

5 kawatkéw pomidoréw

suszonych (ze stoika)

1 tyZzka st. oliwy z oliwek

mix lisci satat

Wykonanie

OMLET
Z SEREM FETA

Podgrzej patelnie z olejem z oliwek, dodaj ubite jajka i zacznij smazy¢. Kiedy jajka sg juz

podsmazone, ale jeszcze lekko ptynne, posyp je posiekanymi pomidorami oraz serem feta

pokruszonym na kawatki. Zt6z omlet na po6t i smaz jeszcze przez 1 minute przed podaniem.

Podawaj z miksem z lisci satat.

Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 3,7 27,6 18,5 2,7 --
Kcal 14,8 248,4 74,0 -- 337,2
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RYBA ZE
. SZPARAGAMI

Bezglutenowe

Skiadniki

400 g matych ziemniakow
8 szparagow (przecietych
w pot)

2 filety z ryby

2 tyzki st. oliwy z oliwek
100 g pomidorkéw cherry
1 tyZka st. octu jabtkowego

liscie bazylii

Wykonanie

Rozgrzej piekarnik do 220 stopni C. Wrzu¢ ziemniaki do naczynia zaroodpornego i dodaj 1
tyzke oliwy z oliwek. Piecz ziemniaki przez okoto 20 minut, az zaczng robi¢ sie bragzowe.
Nastepnie dodaj szparagi do ziemniakoéw i wstaw do piekarnika na kolejne 15 minut. Po 15
minutach dodaj pomidorki cherry skropione octem oraz filety z ryby (utéz je pomiedzy
warzywami). Catos¢ polej pozostatg oliwg z oliwek i wstaw ponownie do piekarnika na

ostatnie 10-15 minut, az ryba bedzie gotowa. Po wyjeciu z piekarnika danie dekorujemy

lisciami bazylii.
Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 75,6 51,6 72,4 10,0 --
Kcal 302,4 464,4 289,6 -- 1056,4
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. SUROWKA
Z MARCHEWKI

Wegetarianskie

Bezglutenowe

Skiadniki

250 marchewki

1 por (biata czesc)

1 jabtko

2 tyzeczki soku z cytryny
1 tyzka st. smietany 10%
1 tyzeczka miodu

sol

pieprz

Wykonanie

Marchew i jabtko obierz i zetrzyj na tarce o matych oczkach. Dodaj sok z cytryny, miéd
i wymieszaj. Pora podziel wzdtuz na 4 czesci, pokrdj cienko na mniejsze kawatki. Smietane,

pieprz i sél potacz razem. Dodaj do warzyw i wymieszaj, aby skfadniki sie potaczyty.

Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 46,3 2,8 5,2 14,7 --
Kcal 185,2 25,2 10,8 -- 221,2
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Srednia trudno$é

JABLKA
Z KRUSZONKA

8 porcji
50 min

Wegetarianskie

Skiadniki

500 g jabtek

200 g ptatkéw owsianych
btyskawicznych

1/4 szklanki magki pszennej
orkiszowej

100 g masta

1/4 szklanki cukru trzcinowego
szczypta cynamonu

szczypta kardamonu

1/2 szklanki rodzynek

Wykonanie

Jabtka obierz i pokrdj w drobng kostke. Dodaj do nich rodzynki. Roztop masto na patelni
i podsmaz ptatki owsiane z magkg orkiszowg do lekkiego zeztocenia. Dopraw cynamonem,
kardamonem i cukrem. W16z jabtka do naczynia zaroodpornego i przykryj przygotowang

kruszonka z ptatkow i maki. Piecz w temperaturze 180 stopni przez okoto 30 minut.

Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 316,2 98,3 34,5 40,3 --
Kcal 1264,8 884,7 138,0 -- 2287,5

127




KOLACJA
MISTRZOW




SALATKA
. Z GRUSZKA

Wegetarianskie

Bezglutenowe

Skiadniki

200 g lisci sataty mastowej
200 g sera brie

1 duza gruszka

25 g orzechoéw wtoskich

1 tyZzka st. miodu

1 tyzeczka musztardy

1 tyZzeczka masta

sok z pomaranczy

oliwa z oliwek

sol

pieprz

Wykonanie

Na suchej patelni upraz orzechy. Odstaw do ostygniecia i posiekaj na drobniejsze kawaiki.
Na tej samej patelni rozpu$¢ masto i podsmaz pokrojong na mniejsze czesci gruszke
(oddziel gniazda nasienne). Owoce polej miodem, skrop intensywnie sokiem z pomaranczy
i przytrzymaj jeszcze chwile na patelni. Pozostatosci ze smazenia gruszek przelej do
miseczki. Dopraw oliwg, musztarda, solg i pieprzem. Ser brie pokrdj na mniejsze kawatki.

Na talerzu roztdz satate, ser i gruszki. Polej dressingiem i posyp orzechami.

Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 41,2 75,1 50,5 7,7 --
Kcal 164,8 675,9 202,0 -- 1042,7

145




PRZEKASKI
NA WAGE
ZLOTA




tatwe

BULECZKI
MASLANE

10 sztuk
30 min

Wegetarianskie

Skiadniki

225 g maki pszennej
1/4 proszku do pieczenia
50 g masta

25 g cukru pudru

150 ml mleka

1 jajko

10 g rodzynek

konfitura truskawkowa

(opcjonalnie)

Wykonanie

Potacz ze sobg make, proszek do pieczenia, rodzynki oraz sél. Dodaj masto i rozprowadz

w mace. Dodaj cukier oraz mleko i ugnie¢ ciasto. Mase rozt6z na ptaskiej powierzchni
posypanej maka. Rozwatkuj delikatnie ciasto na grubos¢ okoto 2 cm. Wytnij okragte buteczki
uzywajac matej szklanki lub specjalnego wycinaka. Posmaruj gore kazdej buteczki
roztrzepanym jajkiem. Piecz przez okoto 12-15 minut w 220 stopniach.

Makrosktadnik | Weglowodany Thuszcz Biatko Blonnik Razem
Ilos¢ (g) 152,7 49,3 30,0 6,6 --
Kcal 610,8 443,7 120,0 -- 1174,5
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