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Bieganie
1 redukcja
masy ciala

Bieganie to najprostsza, najtansza i jedna

z najpopularniejszych aktywnosci ruchowych
czlowieka. Czy warto biegac¢? Tak, tak i jeszcze
raz tak. Badania naukowe przeprowadzone

na grupie ponad dwudziestu tysiecy biegaczy

i opublikowane w renomowanym piSmie
»British Medical Journal” wykazaly, Ze regularne
bieganie moze wydluzy¢ zycie az o 7 lat.
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== Justyna Mizera
I \ Dietetyk sportowy w Centrum Olimpiakos, prowadzi

szkolenia dla biegaczy przed Maratonem Warszawskim
. wych), doplyw tlenu bedzie ograniczony.

ak jednak dozowac¢ wysitek, jak sie odzy-
wiaé, abysmy czuli sie dobrze, a przy :
ity najczestszy blad oséb chcacych zrzucié

okazji obnizyli mase ciata?

Rézne sa kryteria, co do minimalnego
poziomu aktywnosci fizycznej, ktéry przyno-
sitby spodziewane efekty zdrowotne i popra-
wiat wydolno$¢. Z licznych doniesien nauko-
wych wynika, ze dzienna trzydziestominuto-
wa catkowita aktywnos¢ fizyczna o umiarko-
wanej intensywnosci jest dla cztowieka wy-
starczajaca, niezaleznie od pici i wieku. Inne
zalecenia wskazuja, Ze ten trzydziestominuto-
wy czas aktywnosci fizycznej moze by¢ po-
dzielony na interwaly, czyli wysiltki o zmien-
nej intensywnosci ,szybciej - wolniej”, nie
krotsze niz 10 minut. Laczna dzienna dawka
- Tetno i spalanie tkanki
. tluszczowej
maksymalnej czestosci skurczéw serca. Nato- :
miast osoby trenujace dtuzej niz 4-6 tygodni
biega¢ moga juz nawet 60 minut, lecz nie rza- :
dziej niz 3 razy w tygodniu. p> Z kolei Ame-
rykanskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
sugeruje, ze skutecznym treningiem w rozwo-
ju wydolnosci os6b w wieku 20-59 lat o masie
ciala 70 kg jest wysitek fizyczny o tygodnio-
wym wydatku energetycznym réwnym okoto
2 tysiace kcal. Biorac pod uwage fakt, ze tre-
nujemy 3 razy w tygodniu, podczas jednego
treningu taki czlowiek powinien spala¢ ok.
660-670 kcal. Przy wolnym biegu o intensyw-
nosci 8 km na godzine bedzie to 70 minut wy-
sitku, a przy intensywnosci w okolicy 12 km
te dnia. P> Glikogen - jest to glukoza zgro-

ruchu nie powinna jednak wynosi¢ mniej niz
30 minut, przy intensywnosci 70-85 proc.

na godzine - 47 minut biegu.

Spalanie tkanki tluszczowej

Bieganie to bardzo dobra metoda na walke ze
zbednymi kilogramami. Dlaczego akurat ta
forma ruchu? Ot6z chodzi o to, ze do spalania '
(utleniania) tkanki tluszczowej w mitochon-
driach komérek miesniowych niezbedny jest
tlen. Bez odpowiedniej dostawy tlenu reakcja
utleniania praktycznie nie nastapi: dlatego
wazna jest intensywnos¢ wysitku. Nie moze

ona by¢ zbyt wysoka, ale tez nie moze prze-
sadnie niska. Jesli bedziesz biegal za szybko
(przekroczysz tzw. prog przemian beztleno-

P> Wéwczas zamiast spalaé¢ ttuszcz, be-
dziesz tracil weglowodany, ktére gromadza
sie w mie$niach oraz watrobie. To jest nieste-

kilka kilograméw: biegaja za szybko, ledwo
tapia oddech, po treningu czuja bol we
wszystkich czesciach ciala, a ilos¢ potu przeli-
czaja na zredukowana ilos¢ thuszczu. Nie tedy
droga. Spoci¢ sie mozna skaczac na skakance
przez 10 minut, ale czy w ten sposéb spalimy
tluszcz? Pitkarze czesto maja nadwage, mimo
Ze trenuja 5-6 dni w tygodniu, a na meczu po-
konuja 11-13 kilometréw. Podobnie jest cho¢-
by ze sportami walki, ktore nie sprzyjaja re-
dukcji tkanki ttuszczowe;j.

W prezentowanej w artykule tabeli prezentu-
jemy procentowy udzial spalanych substra-
tow energetycznych w zaleznosci od inten-
sywnosci wysitku. Wynika z niej, ze najbar-
dziej optymalna forma treningu, korzystna
dla utlenienia tkanki thuszczowej, jest bieg na
poziomie do 70 proc. tetna maksymalnego.
(Jesli ktos ma tetno maksymalne 190, to 70
proc. HRmax bedzie stanowilto 133). Oczywi-
$cie nie oznacza to, ze jesli bedziesz biegat
szybciej, to przestaniesz spala¢ tkanke thusz-
czowa. Proces utleniana bedzie trwat nadal,
tyle ze wolniej, za to wiecej zuzywac be-
dziesz glikogenu, co moze cie ostabi¢ na resz-

madzona w mies$niach oraz w watrobie. Sza-
cuje sie, ze jego ilo§¢ w organizmie u prze-
cietnego cztowieka wynosi okoto 400450 g,
z czego ok. 100-110 g znajduje sie w watrobie,
a ok. 300-340 g jest zmagazynowane w mie-
$niach. Taka ilo$¢ glikogenu pokrywa wyda-
tek energetyczny rzedu do 1300 kcal. Przy wy-
sitku o niewielkiej intensywnosci zasoby te
moga zabezpieczy¢ nawet 2-3 godziny biegu,
jednak gdy bieg bedzie intensywny, wystarczy
go nam na 40-60 minut. Intensywnos¢ to jedna
rzecz, druga jest czas trwania wysitku. Aby

Utrata
weglowodanow

Wydatek
energetyczny

Glikogen
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Zywienie w sporcie

Spalanie
tkanki
thuszczowej

Regeneracja
komorek

procesy tlenowe sie ,rozpedzity” i organizm :
zaczal spala¢ niechciane trojglicerydy two-
rzone przez glicerol oraz wolne kwasy tlusz-
czowe, musi uptyna¢ pewien czas. Jesli wysi-
tek jest o malej lub Sredniej intensywnosci,
thuszcz zaczynasz spala¢ juz po kilkunastu
minutach, ale zeby ¢wiczenia przyniosty za-
uwazalny efekt, bieg powinien trwac najlepiej
wego (odzwierzecego). Zaleca sie, aby dobo-

P To, ile spalisz tkanki tluszczowej
w tym czasie, zalezy od wielu elementéw,
m.in. od genetyki, skladu wiokien miesnio-
wych, stosowanej diety, wieku czy stopnia
wytrenowania. Niestety, nie na wszystkie
czynniki mamy wplyw. Generalnie jednak pa-
mietajmy: im wysilek dtuzszy (lecz o umiar-
swoi¢, a nadwyzke wydala. Zatem mamy
5 positkéw ze Srednia zawartoscia 20 g biatka.

30-60 minut lub dtuzej.

kowanej intensywnosci), tym lepiej.

Kumulacja kwasu mlekowego

Podobnie jest z forma biegowa. Jesli kto$ roz-
poczyna przygode z bieganiem, powinien
stopniowo dawkowaé sobie obciazenia tre-
ningowe i pokonywane dystanse. Po inten-
sywnym i dlugotrwalym biegu, szczegodlnie
po dluzszej przerwie spowodowanej bez-
czynnoscia ruchowa, w mie$niach wystepuje
bdl, ktéry utrzymuje sie czasem nawet 2-3 do-
by. To wbrew upowszechnionym przekona-
niom nie sa zakwasy. Owe bdle spowodowa-
ne sa mikrouszkodzeniami wiokienek mie-
$niowych powstatymi na skutek przetrenowa-
nia lub przeciazenia mies$ni oraz duzym na-
gromadzeniem jonéw wodorowych, tworza-
cych sie podczas wysitku fizycznego. Oczywi-
- Proporcje skladu ciala
kwasu mlekowego w miesniach, ale to nie on :
sam jest bezposrednim powodem bolu. Jesli
biegacz odczuwa silny piekacy bol powoduja-
cy sztywnienie mig$ni - mamy do czynienia
z zakwaszeniem (czyli wysokim nagromadze-
niem kwasu mlekowego oraz obnizeniem pH
krwi w kierunku kwasnym). Dla kazdego or-
rzem, ktérego dokonuje sie w czterech miej-

P> Z reguly komoérki po kilkunastu - cza-
sami po kilkudziesieciu - godzinach zregene-
ruja sie¢ bez zadnych konsekwencji zdrowot-
nych, jednak warunkiem jest odpowiednie
zywienie. Nalezy mie¢ na uwadze nie tylko
regeneracje w postaci odpoczynku od trenin-

$cie jest to zwiazane z kumulowaniem sie

ganizmu ten moment bedzie inny.

gu, ale tez regeneracje zywieniowa. Aby mikro-
urazy na biezaco byly eliminowane, potrzebna
jest odpowiednia pula aminokwaséw, ktéra za-
pewniaja produkty biatkowe pochodzenia
zwierzecego. Duze partie mie$niowe - na przy-
klad miesnie ud - regeneruja sie nawet do
72 godzin, wiec w tym czasie nalezy zadbac
o odpowiednia ilo§¢ biatka pelnowartoscio-

wa dawka oscylowata w granicach 1,4-1,8 g na
kilogram masy ciatla. Przykladowo dla mez-
czyzny o masie 72 kg zapotrzebowanie dobo-
we na biatko przy zalozeniu 1,5 g/kg masy
ciala wynosi: 108 g. Warto mie¢ na uwadze, ze
w jednej porcji nie powinno by¢ wiecej niz 35 g
biatka, bo tyle organizm jest w stanie przy-

Treningiem najbardziej
korzystnym dla spalania
tkanki tluszczowej jest bieg
na poziomie do 70 proc.
tetna maksymalnego.

Co zawiera tyle biatka?

e 150 g swiezego lososia = 30 g biatka

e 3 gotowane jajka = 22 g biatka

@ 200 g serka granulowanego = 23 g biatka

@ Mieso z piersi kurczaka duszone =34 g biatka

Biegacze zwracaja uwage na mase ciala, tym-
czasem najwazniejsze sa proporcje sktadu
ciala. Chodzi o proporcje tkanki mie$niowej
do tluszczowej oraz do wody. Do niedawna
najprostsza i najtansza metoda kontroli wyda-
wal sie by¢ pomiar gestos$ci ciata faldomie-

scach: na rece niedominujacej (najczesciej le-
wej), nad miesniem dwugtowym, nad miesniem
tréjglowym ramienia, nad kolcem biodrowym
przednim i pod katem dolnym lopatki lewej.
Pomiar ten umozliwia jednak tylko ocene
rozmieszczenia tkanki ttuszczowej, a ponadto
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Zywienie w sporcie

Prawidlowe
wartosci

Stezenie
glukozy

sposob ten nie jest jednak zbyt dokladny,

znacznie dokladniejsza i nowoczes$niejsza

gie badamy nie tylko tkanke tluszczowa, ale

trening i wyréwnac dysproporcje.

cza¢ 60 proc. masy ciala, a zawartos¢ tkanki

fa powinien miec¢ pitkarz lub biegacz dtugo-

przeznaczone sa dla miodych zawodnikéw,

we, takie jak biegi dlugodystansowe, masa

Biegacze, ktérzy mysla o startach w biegach
a cala metoda dosy¢ trudna do prawidlowego
przeprowadzenia. Dzi§ stosowaé¢ mozna

ulicznych, chcacy pokonywaé¢ odcinki w do-
brym czasie, powinni zadba¢, aby zawartos$¢

tkanki tluszczowej u nich nie przekraczata
metode pomiaru tkanki ttuszczowej za pomo-
ca ultrasonografii (2D). Stosujac te technolo- :

7,512 proc. masy ciata (kobiety okoto 15-18
proc.), za§ poziom nawodnienia powinien

oscylowa¢ w granicach 60 proc.

tez grubos¢ tkanki miesniowej w danej partii,

dzieki czemu mozemy precyzyjniej ulozyc

. Przygotowanie zywieniowe
P Przy uprawianiu sportu wiek, pleé¢ :

i wzrost nie wystarcza, aby okresli¢ prawidto-

we wartosci skladu ciata. Nalezy zatem skupi¢

sie przede wszystkim na uprawianej dyscypli-

nie sportu. Wiadomo bowiem, Ze inny bedzie

optymalny sklad ciata dla kulturysty, ktérego

poziom tkanki mie$niowej powinien przekra-

Trzeba pamietaé, Zze bieganie to nie tylko
kwestia treningu, ale takze odpowiednie zy-
wienie. Najwazniejsze jest zywienie okototre-
ningowe. Tutaj fundamentalna role spelniaja
weglowodany. Warto wspomnie¢ o prawidio-
wym poziomie cukru (glikemii) w organizmie,

aby mie¢ punkt odniesienia, co do uzupelnia-
tluszczowej powinna miesci¢ w granicach 5-7
proc. (w okresie startowym), a inny sktad cia-

nych ilosci weglowodanéw. Przyjmuje sie, ze
glikemia u zdrowego czlowieka na czczo wy-

nosi 6099 mg/dl, a zazwyczaj po okoto dzie-
dystansowy. Dla przykladu poziom tkanki
thuszczowej dla pitkarza noznego wedtug r6z-
nych zrédet powinien oscylowac¢ miedzy 8-13
proc., przy czym dolne wartosci (8-10 proc.)

sieciu minutach od rozpoczecia spozywania
pokarmu zaczyna ona wzrasta¢ na skutek
rozpoczecia wchtaniania weglowodanéw.

P Wartosé i szybkos¢ osiagania maksy-

malnego stezenia glukozy zalezy od positku
za$ gorne dla starszych. Dla sportowcow :
uprawiajacych dyscypliny wytrzymatoscio- :

(GI, GL, proporcje sktadnikéw pokarmowych,
strawno$¢ positku) oraz od czasu jego spozy-

i wania: czy jest to regularny posilek w ciagu
i sktad ciala ma niezwykle wazne znaczenie. :

dnia, czy nastepujacy po okresie gtodzenia.
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Naturalnie poziom glukozy wzrasta, osiagajac :
po okolo godzinie poziom 140 mg/dl. Prawi-
dlowo glikemia wzrasta po positku o 20-50
mg/dl. W czasie pierwszej godziny glikemia
moze przyjmowaé warto$ci wyzsze niz 140
mg/dl, ale u zdrowego czlowieka nieprzekra-
czajace 160 mg/dl, po czym powoli obniza sie
(do okoto 120 mg/dl po 2 godzinach od rozpo-
czecia spozywania positku), a przed kolej-
nym positkiem przyjmuje warto$¢ ponizej 90
mg/dl. Warto, aby kazda osoba aktywna fi-
zycznie wiedziala, jakie jest jej stezenie cukru
we krwi na czczo oraz po positku w ciagu
dnia. Widzimy woéwczas, czy organizm do-
brze toleruje i na biezaco wykorzystuje we-
glowodany pochodzace z positkow, czy tez
pojawia sie problem skokéw cukru, a co za
tym idzie skokéw insulinowych, czyli nieko-
rzystnych proceséw, ktére w konsekwencji

moga doprowadzi¢ do cukrzycy typu 2.

Wysilek na czczo?

Drastyczne skoki cukru we krwi moga poja-
wi¢ sie na skutek przyjmowania nieodpo-
wiednich weglowodanéw, na przyklad biatej
bulki, czy rozgotowanego makaronu. To pro-
dukty, ktére zostaly poddane juz mocnej ob-
rébce, wiec bardzo szybko uwalniaja energie,
powodujac szybki wzrost cukru we krwi. Ba- :

danie porannej zawartosci cukru w krwiobiegu
moze takze uzmystowic¢ biegaczowi bezzasad-
nos¢ jakze popularnych treningéw biegowych
na czczo. Jesli rano chcemy wybrac sie na tre-
ning, ktérego celem jest redukcja tkanki tusz-
czowej, to rzeczywiscie - nie warto si¢ objadac,
ale positek jest niezbedny. Po pierwsze, trzeba
wowczas odczekaé¢ przynajmniej 90 minut,
aby moc rozpoczac bieganie. Po drugie, w ta-
kiej sytuacji organizm najpierw wiekszos¢
energii bedzie czerpal z weglowodanéw do-
starczonych w positku, a dopiero pod koniec
biegania proporcja weglowodany - ttuszcze
zacznie si¢ odwracaé. Jezeli chcemy co$
zjes¢, i po niedtugim czasie trenowac biega-
nie w celu redukcji masy, to powinniSmy
spozy¢ niewielka ilo§¢ weglowodanéw (oko-
fo 20-25 g, np. zjes¢ Sredniego banana lub
3 wafle ryzowe w czekoladzie gorzkiej). Orga-
nizm po nocnym $nie, trwajacym przecietnie
okolo siedmiu godzin, jest gtodny, gdyz nasilone
s procesy kataboliczne.

P Zatem widzimy, ze jesli ktos pokusi sie
o trenowanie na czczo, to poziom cukru na
starcie wynosi <60 mg/dl. Jesli dotozymy do
tego aktywnos¢, ktora takze obnizy ten po-
ziom, moze to spowodowac hipoglikemie,
czyli bardzo niski i niebezpieczny poziom cu-
kru we krwi. Innym argumentem, dlaczego
nie powinno sie trenowac na czczo, jest kwe-
stia zrodla energii. Ot6z, aby organizm zaczat

127

Ryzyko
hipoglikemii
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Zywienie w sporcie

- Wzrost stezenia glukozy

Co ciekawe, glikemia popositkowa zmienia
sie wraz z wiekiem. W miare starzenia sie, po
trzydziestym roku zycia, popositkowe steze-
nie glukozy we krwi podwyzsza sie Srednio
0 5-14 mg/dl na kazda dekade zycia. To po-
twierdza, ze im stajemy sie starsi, tym wiek-
sza powinniSmy zwraca¢ uwage na to, co je-
my i jak dany pokarm wplywa na nasza glike-
mie. Spozycie paczka przez dwudziestolatka

Miesnie regeneruja sie do 72
godzin, wiec w tym czasie nalezy
zadbac o odpowiednia ilos¢
pelnowartosciowego bialka.

: moze wywola¢ reakcje (podniesienie poziomu
cukru) mieszczaca sie jeszcze w granicach nor-
my (do 160 mg/dl), ale ten sam paczek spozyty
przez osobe w wieku piecdziesieciu lat moze
. by¢ przyczyna bardzo duzego skoku w pozio-
mie cukru, ktéry bedzie kwalifikowany jako
. hiperglikemia (powyzej 160 mg/dl). Warto
wiedzie¢ takze, co jes¢, gdy treningi odbywa-
ja sie wieczorem, albo w nocy. W takim przy-
padku positek przedtreningowy nie ulega
zmianie, tzn. powinien by¢ spozyty na okoto

Spalanie energii a intensywnos¢ wysitku

E‘;{;‘;;“a‘?’:)‘:lﬁ{max) a‘;::z'xs P tslﬁzlzf;:iv dwie godziny przed treningiem i dostarcza¢
i okoto 60 -80 g weglowodanéw (zalezy od ma-
6570 40 60 sy ciala) oraz okoto 20 g biatka i niewielka
075 50 50 ilos¢ zdrowych tluszczy.
7880 65 35 p Natomiast posilek potreningowy musi
80-85 80 20 zregenerowaé¢ dwa elementy: glikogen mie-
8590 90 10 $niowy oraz ,naprawi¢” mikrourazy. Gliko-
90-95 95 5 gen najlepiej uzupetnia¢ w ciagu dwoch go-
100 100 0 © dzin po skonczonym treningu. Pamigtac jed-

nak trzeba, ze proces ten trwa Srednio 24 go-
dziny, z racji faktu, ze w ciagu godziny regene-
ruje sie jedynie 5 proc. glikogenu. Zaleca sie,
Uzupelnienie czerpa¢ energie z tkanki ttuszczowej, musi aby w pierwszej dawce weglowodanéw domi-
glikogenu mie¢ tzw. rozrusznik w postaci cho¢ niewiel- nowaly cukry o wysokim indeksie glikemicz-
kiej ilosci weglowodanéw (ok. 20 g), czy tez : nym. Kolejne porcje powinny zawiera¢ juz
aminokwaséw glukogennych (np. BCAA), : weglowodany o $rednim i niskim indeksie.
ktore pozwola wykorzystywac tluszcz jako Warto pamiegtad, ze na godzine aktywnosci fi-
Zzr6dlo energii oraz zabezpiecza biegacza zycznej powinno przypadac nie wiecej niz 40
przed hipoglikemia. g weglowodanéw. Drugi element konieczny

Zrédto: O'Neil, T. i wsp. (2001), MacKenzie, B. (2001)
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do uzupehnienia to biatko, czy tez poszczegol-
ne aminokwasy w celu ,,naprawy” mikroura-
z6w, jakie wywotuje kazda aktywno$¢ fizycz-
na, w tym takze bieganie. m

O autorce:

Dietetyk sportowy, startowala w ogdlnopolskich
zawodach w fitnessie sylwetkowym, uczestniczyta
takze w pétmaratonach w Wiedniu i Lodzi. Prowadzi
szkolenia dotyczace zywienia przed Maratonem
Warszawskim oraz Warszawskim Biegiem Niepod-
legtosci.
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Przykladowe menu biegacza
(1 dzien treningowy, mezczyzna 72 kg, 28 lat,
14 proc. tkanki thuszczowej)

Produkt Objeto$é llo§6 Biatko
(g lub ml) keal ()]

Sniadanie I:

jogurt naturalny 400 240 17

musli z owocami 50 163 4

suszonymi

morele suszone 30 85 2

siemie Iniane 30 160 5

Suma 648 29

Sniadanie II:

wafle ryzowe 50 186 4

awokado 100 160 2

brzoskwinia 150 69 2

Suma 415 7

Obiad:

mieso z piersi 150 150 32

kurczaka

brokuty 300 50

ryz brazowy 70 225

Suma 425 36

Przekaska:

butka 60 155 5

petnoziarnista

masto orzechowe 30 210 4

sok warzywny 250 63 3

Suma 428 12

Thuszcze

@

13

23

15

17

20

22

Trening biegowy 50 minut

(dieta po biegu):
Napéj izotoniczny 750 180
Banan dojrzaty 150 143
Suma 323
Kolacja:
tunczyk z wody 100 96 21
pomidor 150 23 0
stonecznik 30 168 7
nasiona
pieczywo 20 284 8
petnoziarniste 1
Suma 571 38

gy and rehabilitation. Domzat Z., Lipinski
S., The Polish-Russian collected scientific
articles in three parts, 2009., s. 87-100.
10. Plowman A.A., Smith D.L., Exercise Physio-
logy of Health, Fitness and Performance,
Cummings, San Francisco 2003.

13

17

Weglowodany
@

25
32

19
0
76

40

15
59

48
53

31

11
45

42
33
75

57

66
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130



