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esli masz 2 kg masy ciala

za duzo, to tak jakbys

biegal z dwoma kilogra-

mami cukru w plecaku.
Jak sie czujesz, kiedy zrzucisz
ten plecak? No wlasnie, od razu
lepiej. Tylko ze nie zawsze nasz
»set point” pozwala na wyrzuce-
nie tego balastu i co wéwczas?
Jak poradzi¢ sobie z opornym
organizmem, gdy redukcja to
niezbedny element przygotowari
treningowych?

MARZEC 2014

To prawda, ze nadprogramowa masa spowalnia. Ale istotne
jest tez osiggniecie optymalnego poziomu tkanki ttuszczowej.
Tylko jak to zrobic?

TEKST: Justyna Mizera, www.sportowydietetyk.com.pl

KILOGRAMY TO ZA MALO
Trenujesz regularnie, by zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy, wazysz
sie kazdego dnia, a obecny
wskaznik masy ciala ci¢ nie
satysfakcjonuje? Nie zniechecaj
sie, bo same kilogramy to jedno,
a sktad ciata, to drugie. U oséb
przeznaczajacych kilka godzin
tygodniowo na treningi nie od
razu zauwaza si¢ konkretny
spadek masy ciala, a konkretniej
ubytek tkanki ttuszczowej, ktéra

stanowi zbedny balast biegacza.
Zapatrzenie we wskaznik wagi
i samo zrzucanie kilograméw
moze przynies¢ wiecej szkody
niz pozytku. Cienka grani-

ca miedzy dieta redukcyjna

a glodéwkowa przy duzych
obcigzeniach treningowych
zaprowadzi nas donikad. Idac
taka $ciezka predzej czy pézniej
odczujesz brak sity na trening,
ostabienie organizmu i podat-
nos¢ na infekcje. W kolejnym
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etapie zamiast poprawiac czasy
czy wydluzaé dystans bedziesz
walczy! z chorobg lub powstala
z powodu ostabienia kontuzjg.
W koricu docieramy do stacji
o nazwie ,rezygnacja’ — brak
sil powoduje, ze nie mamy juz
ochoty na zadng aktywno$¢.
Zatem ktéredy droga?

BMI
Znany od niemal dwustu
lat i powszechnie stosowany

EKSPERT
BIEGANIA

JUSTYNA MIZERA

Dietetyk sportowy, od kilku lat wspétpracuje z wyczynowymi
sportowcami, w tym takze z olimpijczykami, jak réwniez z osobami
trenujgcymi amatorsko. Wiecej na www.sportowydietetyk.com.pl.

wskaznik BMI (Body Mass
Index), opracowany przez
astronoma Queteleta, polegajacy
na uwzglednieniu proporcji
masy ciala do wzrostu,

jest bardzo niedoktadny

i w sporcie juz dawno z niego
zrezygnowano. Nie uwzglednia
on bowiem niezwykle istotnych
czynnikéw, jak ple¢, wiek czy
rodzaj uprawianej dyscypliny

Ponadto niescistosci zwigzanie

(np. maratoriczyk czy kulturysta).

z BMI wynikaja z faktu, Ze nie
odréznia on migsni od tluszezu,
a dla biegacza to kolosalna
réznica.

CIEZAR CIALA

Ciezar ciala okreslamy na pod-
stawie dwéch jego elementéw
sktadowych — masy bezttusz-
czowej i tkanki ttuszczowe;.
Masa bezttuszczowa (FFM)
obejmuje kosci, migénie, wodg

i tkanke t3czng. Natomiast mase
tluszczows stanowig tluszcez
strukturalny i tluszcz zapasowy.
Ttuszez strukturalny znajdu-

je sie w organach i tkankach,
takich jak: ptuca, watroba, mézg
i gruczoly dokrewne. Ttuszcz
zapasowy zalega gtéwnie

w tkankach ttuszczowych. I tak
u mezezyzny o wadze 70-71 kg
tluszez strukturalny miesci sie
w granicach 3%, a zapasowy
stanowi 12% catkowitego cie-
zaru ciala, za$ u kobiety wazacej
58-59 kg tluszcz strukturalny
stanowi¢ moze 12%, a zapasowy
15% ogdlnego ciezaru ciata.

SKLAD CIALA

Nie zawsze wazna i wymierna
w sporcie jest masa ciala,

ale jego sktad, a doktadniej
proporcja migdzy tkanka
tluszczowsy, masg migsniowg

a wodg w stosunku do
catkowitej masy ciala. Te
parametry mozna poznac
wykonujac analize sktadu

ciala, np. za pomocg impedancji
bioelektrycznej — BIA
(Bioelectrical Impedance
Analysis). Po takim szybkim

i bezbolesnym badaniu

dowiesz sie, z czym walczysz,
np. nadmiarem tkanki
tluszczowej, niedoborem masy
migs$niowej czy nieodpowiednim
nawodnieniem, albo z kazdym

z tych probleméw. Wéwczas
tatwiej okresli¢ optymalng mase
ciala, ktéra przy odpowiednim
sktadzie bedzie sprzyjala
efektom treningowym. By zna¢
punkt odniesienia, prezentuje
kilka przyktadowych wynikéw
z wykonanej analizy skfadu ciala
konkretnych oséb biegajacych w
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kilka razy w tygodniu (3-6)

zaréwno kobiet, jak i mezezyzn.

Z CZEGO SKLADA SIE
MARATONCZYK

Dla sportowcéw uprawiajacych
dyscypliny wytrzymalosciowe,
takie jak biegi maratonskie,
masa ciata ma niezwykle wazne
znaczenie, poniewaz kazde
dodatkowe 100-200 graméw

to strata kilku sekund na calym
dystansie. Dlatego tez biegacze
dbaja o to, by zawartos¢ tkanki
tluszczowej nie przekraczala

u nich 8-10%, czyli jest

ona zblizona do poziomu

u kulturystéw (u ktérych
dochodzi nawet do 5-6%), z tym
ze masa miesniowa jest u nich
znacznie nizsza. Inaczej rzecz
ma si¢ w przypadku zapasnikow,
cigzarowcéw, rugbistéw czy
chocby sprinteréw i wielu innych
sportowcéw. Przedstawiciele
tych dyscyplin dbajg o to, by

ich organizm posiadat jak
najwicksza mase miesniows,

ale tkanka tluszczowa czgsto

przekracza u nich 20%.

BMI KONTRA BAI

Jesli jednak nie masz
mozliwosci regularnego
wykonywania analizy sktadu
ciala i poréwnywania wynikéw,
amerykariscy naukowcy

w 2011 roku opracowali nowy
wskaznik Body Adiposity
Index (BAI), wskazujacy
stopien otluszczenia ciala.
Obecnie uwaza sig, ze to
wlasnie opisanie procentowego
udziatu tkanki tluszczowej

w organizmie zdecydowanie
przewyzsza doktadnoscia

i miarodajnoscia wyniki

BMI. Do wyliczenia tego
wskaznika nie potrzeba
zadnych specjalistycznych
urzadzen, a jedynie centymetra
do zmierzenia wzrostu

i obwodu bioder. Dzigki

temu nie tylko wéréd oséb
intensywnie biegajacych, ale
tez, a moze przede wszystkim,
wsréd tych, ktérzy biegaja,

by ,spali¢” zbedny ttuszcez,
mozna monitorowac postepy,
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a tym samym motywowac
si¢ do dalszego dzialania.
Swoj wskaznik BAI mozesz
wyliczy¢ za pomocg bardziej
zaawansowanego kalkulatora
albo recznie. Oto sposéb:

hip [em]
BAI = _ -18
height [m]*3
gdzie:
Hip - obwéd bioder w [cm],
Height - wzrost w [m].

Przyktad:

Kobieta, 90 cm w biodrach, 172 cm wzrostu:

90
BAlI= ——— -18
(1,72

Nastepnie nalezy przeprowadzié obliczenia:

90
BAl = — -18
(1,72)
90
BAl= ——-18

J (1,72)3

90
BAl= ——-18
5,09
90
BAlI= ——-18
2,26
BAI=39,82 - 18

BAI=21,82 > CZYLI W NORMIE

I CO DALEJ — WALKA

Z SET POINT

Mamy juz sktadowe ciata (jesli
wykonales analiz¢ za pomoca
bioimpedangji) albo chociaz
poziom tkanki tluszczowej
(jesli postuzytes sie tylko
wzorem BAI), wiec czas
zastanowic sie, jak rozprawié
si¢ ze zbednym balastem.

Nie zawsze bedzie tatwo,
poniewaz kazdy organizm

ma zapisany tzw. set point.
Teoria ta zostata opracowana
przez naukowcéw w 1992 roku

i opiera si¢ na fakcie, ze kazdy
czlowiek posiada zakodowany
mechanizm regulacji masy ciala,
za co duzg odpowiedzialnosé
ponosza geny. Z naszego
punktu widzenia nadmiar
tkanki tluszczowej nie jest
zbyt komfortowy, zwlaszcza
jesli mamy go dzwiga¢ podczas
biegania. Jednak jesli tak

jest zapisane w genach, to
walka staje si¢ dos¢ trudna,

ale oczywiscie mozliwa do
podjecia z pozytywnym
finatem. Najpierw trzeba sobie
uzmystowié, skad ten tluszcz
sie wzigl. Ot6z ilos¢ komérek
tluszczowych dla naszego
organizmu ustala si¢ duzo
weczesniej, niz bysmy sie tego
spodziewali. Po raz pierwszy
juz w zyciu plodowym,
WOwCzas powstajg pierwsze
komérki tluszczowe, dlatego
formula ,jes¢ za dwoje” podczas
cigzy powinna przejs¢ do
lamusa. W ten sposéb krzywdzi
si¢ nie tylko matka, ale tez jej
nienarodzone jeszcze dziecko.
Pozniej komérki ttuszczowe
powstaja w okresie pierwszych
lat zycia dziecka (1-3), takze

i tutaj tzw. ,babcine karmienie”
ponad zapotrzebowanie
dziecka nie powinno mieé
miejsca. Trzeci etap to moment
dorastania, dlatego dieta
nastolatkéw ma tak duze
znaczenie, bo to, co konsumuje
sie w wieku 11-16 lat, rzutuje
na reszte zycia. W zyciu
dorostym komérki ttuszczowe
(adipocyty) moga si¢
powiekszaé lub pomniejszac.

JAK POZBYC SIE BALASTU?
Pamietaj, ze jesli chcesz

pozby¢ sie kilku kilograméw

w zbyt krétkim czasie, stosujac
jednoczesnie diete gtodéwkowa
w okolicach 1000 kcal oraz
réwnolegle robigc intensywne
treningi, spowodujesz

ZAPATRZENIE WE WSKAZNIK
WAGI I SAMO ZRZUCANIE
KILOGRAMOW MOZE PRZYNIESC
WIECE] SZKODY NIZ POZYTKU.
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gwaltowne pomniejszenie
(objetosci, nie ilosci) komérek
tluszczowych, wéwcezas zacznie
dziata¢ set point i organizm
bedzie dazyt do odzyskania
tej energii, spowalniajac
metabolizm. Zatem nie tedy
droga. Zdecydowanie lepiej
wprowadzi¢ metode matych
krokéw i powoli redukowaé
ilo§¢ energii, np. zaczynajac

w pierwszym tygodniu

z minus 200 kcal/dobe¢ od
catkowitego zapotrzebowania
energetycznego. Z kazdym
tygodniem sukcesywnie
zwiekszajac ten limit, ale nigdy
nie schodzac ponizej PPM
(podstawowej przemiany
materii), bo to spowolni
metabolizm i odbije sie
negatywnie na organizmie.
Poza tym pamigtaj, ze kaloria
kalorii nie réwna. Moze

i spozywasz nieco mniej

od tego, ile potrzebujesz,

ale jesli dominuje zywnosé

TETA  TAETA  TABTA TASTA
WIECE] NA
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przetworzona, duze ilosci soli,
thuszczy nasyconych, przy
niedoborach warzyw, owocéw,
a co za tym idzie blonnika oraz
produktéw pelnoziarnistych,

to takie ograniczenie kalorii
nie przyniesie efektu redukeji.
Warto takze wzigé sobie

do serca zasadg¢ regularnych,
czgstych i matych objetosciowo
positkéw, co wplynie na
przyspieszenie metabolizmu.
Reasumujac, na pytanie o opty-
malng startowa masg ciala, sam
odpowiesz najlepiej, po analizie
sktadu ciata i wlasnych odczu-
ciach w czasie okresu przygo-
towawczego. Im wigcej masy
migsniowej uzyskamy kosztem
tkanki tltuszczowej, tym lepiej
dla ,wytrzymato$ciowca” i zdro-
wiej dla kazdego osobnika. ®

LEGENDA

Opis skrétow

Weight - masa ciata bez ubrania.
Fat % - poziom tkanki ttusz-
czowej w % (zakres dla mez-
czyzn w wieku 18-40 lat to
8-19,9%, zakres dla kobiet

w wieku 18-40 lat to 15-25%).
W przypadku oséb biegajacych
wyczynowo te zakresy zmienia-
ja sie i sg bardziej precyzyjne:
M: 6-12 %, K: 11-17%.

Fat w kg - zalezny od catkowitej
masy ciata i udziatu procento-
wego.

FFM - bezttuszczowa masa ciata
(wszystko poza ttuszczem).
Muscle mass - masa miesniowa
(migénie szkieletowe + narzady
wewnetrzne, powyzej 50% catko-
witej masy ciata).

TBW - woda catkowita w kg i %,
zakresy: mezczyzni: 52-65%,
kobiety: 48-55%.

Bone mass - zawarto$¢ mine-
ratéw w kosciach: wapn, fosfor,
potas, zakresy: mezczyzni:

2,5-4 kg, kobiety: 2,2-3 kg.
BMR - spoczynkowe zapotrzebo-
wanie na energie.

Metabolic age - wiek metabo-
liczny (wynika z proporcji miedzy
tkanka ttuszczowa, miesniowa

a wodg) im nizszy, tym lepszy,
optymalnie 12.

Visceral Fat Rating - otytos¢
brzuszna, norma 1-4 w zalezno-
$ci od wieku.

BMI - body mass index.
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