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- Jedzenie sportowca powinno by¢ przede wszystkim

zbilansowane i roznorodne.

Powinno dostarczaé

energii niezbednej przy wysiltku na treningach i zawo-
dach. Ale jednoczesnie nie powodowa¢ nadmiernego
przybierania na wadze - mowi Tomasz Majewski, polski lekkoatle-
ta specjalizujacy sie w pchnieciu kula, dwukrotny zloty medalista
Igrzysk Olimpijskich oraz Mistrzostw Europy iHalowych Mi-

strzostw Europy.

ielu sportowcow stosuje

réznego rodzaju diety, ale

sam tego nie robie. Nie

mam probleméw z utrzy-

maniem wagi i formy. Sta- :
ram sie odzywiac¢ zdrowo i nie jes¢ rzeczy
szkodliwych dla organizmu, ale nie sadze, aby
nalezalo popada¢ w przesade w tym wzgle-
dzie. Kraza oczywiscie r6zne mity, na temat te-
g0, jak restrykcyjnie sportowcy powinni sie od-
zywiaé, co je$¢ a czego nie. Bez watpienia na-
lezy zwraca¢ uwage na swojq diete, kiedy sie
uprawia sport, niemniej uwazam, ze nie powin-
no sie temu podporzadkowywac zycia. Nie jest
tak, ze jaka$ konkretna dieta jest przystosowa-
na specjalnie do danej dziedziny sportu. No
moze poza kulturystyka, ale to specyficzna
dyscyplina. Podczas zawodow sportowych
czasami serwowana jest w positkach dieta o ja-
kims specyficznym charakterze, np. uzupetnia-
jaca niedostatek Zelaza, czy innego waznego
sktadnika, jesli kto§ ma jakie$ znaczne niedo-
bory we krwi. Ale sa to wskazania zdrowotne,
a nie zwiazane z waga ciala. '

Mieso, warzywa, owoce, ryby. Pod- :
czas treningu i zawodéw zuzywam bardzo
duzo energii, dlatego potrzebuje sporej dawki
zwierzecego biatka. Oczywiste jest zatem, ze
jem mieso, ale nie tylko. Takze warzywa,
owoce, ryby. Nie mam jakiego$ ulubionego
typu kuchni. W zasadzie jem wszystko. Zycie
mnie tego nauczylto. Podczas podrézy zwia-
zanych z zawodami przyzwyczailem sie do
ré6znych typéw kuchni i potraw. Dlatego nie
wybrzydzam. Jedzenie sportowca powinno
by¢ przede wszystkim zbilansowane i r6zno-
rodne. Powinno dostarcza¢ energii niezbed- :
nej przy wysitku na treningach i zawodach.

Ale jednoczesnie nie powodowa¢ nadmierne-
go przybierania na wadze, bo to jest jednym
z wymogow, kiedy sie uprawia sport. Ja aku-
rat nie mam z tym klopotow, ale jesli ktos ma
sktonnosci do tycia, powinien bra¢ pod uwa-
ge zawartos¢ kaloryczna tego, co je. Oczywi-
$cie w granicach zdrowego rozsadku, bo jak
powiedzialem, diecie nie powinno sie podpo-
rzadkowywac calego zycia. Powinna ona by¢
zdrowa i zawiera¢ jak najmniej odzywek oraz
$§rodkéw chemicznych.

Suplementy potrzebne. Nie da sie
catkowicie wyeliminowa¢ z diety suplemen-
tow. Wszystko, czego nie mozna uzupenié
naturalng dieta, trzeba czasami przyjmowac
w postaci réznych odzywek. To ostatnie jest
oczywiscie mniej zdrowe, ale czasami nie ma
innego wyjscia. Po prostu trudno jest wszyst-
kie niezbedne sktadniki przyja¢ wraz z nor-
malnym pokarmem. Mozna oczywiscie proé-
bowaé pozyskiwac je z naturalnych produk-
tow, ale zazwyczaj jest to trudne do osiagnie-
cia w takich ilosciach, jakie sa potrzebne dla
sportowca. Totez niestety czasami trzeba sie-
gac¢ takze po odzywki.

Przed zawodami. Intensywne treningi
przed zawodami wymagaja bardziej starannej
diety niz codzienna. Na pewno nalezy wtedy
unika¢ produktéow wysokokalorycznych i nie-
zdrowych typu fast foody, ale tutaj znowu mo-

wimy o postepowaniu w granicach zdrowego

rozsadku. Nie powinno sie oczywiscie jes¢
niezdrowych rzeczy ciagle, ale nic sie nie sta-
nie, kiedy kto$ raz sie skusi na co$ niewskaza-
nego, jesli ma na to wielka ochote. Ja akurat
fast foodow nie jadam, ale takze nie stosuje ja-
ki§ drastycznych zakazéw zywieniowych.
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Przed zawodami nie moge sie obzera¢, ponie-
waz nie wolno mi bardzo utyé¢, ale jem w mia-
re normalnie, uwazajac na to, aby positki byly
zbilansowane pod katem biatka, witamin oraz
mikro i makroelementéw. Uzywki typu kawa,
czy papierosy tez nie musza by¢ catkowicie
przyczynkiem do wyniku sportowego, ale nie jest
decydujacym elementem. Zreszta treningi sporto-

Widywalem sportowcow, ktorzy
cale igrzyska jedli w McDonaldzie,
a potem zdobywali medale.

szczegllnych obostrzen.

Unikam Smieciowego jedzenia.
Prawde moéwiac, nie zauwazylem takze, aby sto-
sowana dieta wptywata na wyniki sportowe. Wi-
dywalem sportowcow, ktorzy cate igrzyska jedli
w McDonaldzie, a potem zdobywali medale. Die-
ta jest wazna, ale nie najwazniejsza. Moze by¢

we sa na tyle ciezkie, ze spala sie bez problemu
nadwyzki kalorii. | jedzenie powinno dostarcza¢
energii, a nie by¢ jakas przeszkoda. Powtarzam
jeszcze raz - w kwestii diety nalezy sie kierowac
zakazane. Ba! Niektorzy sportowcy stosuja to
jako diete. Czyli kawa i papierosami zastepuja
jedzenie. Zwlaszcza w tych dyscyplinach, :
w ktorych trzeba utrzymac niska wage ciala '
i przed samymi zawodami liczy sie kazdy zrzu-
cony kilogram. Oczywiscie nikomu nie pole-
cam takiej diety, zwtaszcza dlugotrwalej, nie-
mniej takie sa realia. Z drugiej strony sa spor-
towcy, ktorzy bardzo sie przejmuja tym, co je-
dza i stosuja rozmaite systemy zywienia. Licza
kazda kalorie, waza plasterki wedlin itp., ale to
sie zdarza dosy¢ rzadko. Bywa takze, ze za-
wodnicy woza wlasne jedzenie do innych kra-
jow, to tez czasami sie widuje. Ale chyba wiek- '
szo$¢ sportowcéw je normalnie, bez jakis
i inawet nie wymaga zastanawiania sic. m

rozsadkiem. A przekroczeniem jego granic sa za-
chowania ekstremalne, czyli z jednej strony ano-
reksja - w sportach wymagajacych utrzymania ni-
skiej wagi ciala - z drugiej obzarstwo. Dlatego war-
to znac i stosowa¢ ogolne zasady zdrowego zy-
wienia, czyli jes¢ bardzo duzo warzyw i owocow,
ale takze urozmaicone gatunki miesa, nabiat, we-
glowodany - wszystko we wiasciwych propor-
cjach. No i nalezy unika¢ tego, co zdecydowanie
niezdrowe, tzw. Smieciowego jedzenia. Nie zna-
czy to, ze nigdy nie wolno go tknag¢, bo raz na ja-
ki§ czas taki grzeszek zywieniowy wielkiej szkody
nie uczyni. Chodzi o to, aby sie tak nie Zywi¢ na
stale. Zreszta wiekszo$¢ sportowcéw ma zasady
zdrowego zywienia we krwi. To jest wrecz nawyk

Fot. Kastom, Wikipedia
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KOMENTARZ SPECJALISTY

Justyna Mizera, dietetyk sportowy z Centrum OLIMPIAKOS:

Tkanka tluszczowa

e Czesto mowi sie, ze dieta w sporcie powin-
na by¢ sposobem na zycie. To faktycznie naj-
bardziej dotyczy oséb, u ktérych masa ciata
stanowi gléwny lub jeden z wazniejszych wy-
znacznikow do uprawiania danej dyscypliny:
sporty sylwetkowe, gimnastyka artystyczna,
tyzwiarstwo figurowe, skoki narciarskie. Jed-
nak w innych dyscyplinach mozna pozwoli¢
sobie na pewne odstepstwa, najlepiej w okre-
sie roztrenowania. Nalezy pamieta¢ jednak,
ze zbytnie pofolgowanie sobie w okresie wol-
nym od treningéw przelozy sie na diuzsze
i bardziej uciazliwe dochodzenie do formy w
okresie przygotowawczym i startowym. Dla
przyktadu - jesli zawodnik powinien trzymac
sie w okreslonej dla siebie kategorii wagowej,
to tatwiej bedziemy mu osiagna¢ forme, jesli
nadwyzka bedzie wynosila 2 kilogramy, niz
jakby wynosita 5 kilogramoéw. I nie chodzi
tylko o wyglad. Wiecej tkanki ttuszczowej -
bo zwykle o nia chodzi - przektada sie bez-
posrednio na parametry szybkos$ciowe, wy-
dolnosciowe, czy tez generowana moc. Za-
tem warto sie zastanowié¢, czy kolejny bato-

nik lub pizza sa tego warte.

Przypadek Michael’a Phelpsa

ignoruja zywienie i zdobywaja medale. Swoje

genetyce, niz warto$ciom odzywczym. A usci-
$lajac: ich braku w zywieniu fast foodowym.

w pltywaniu Michael Phelps, ktéry podczas
nie z fast food6éw. Ale czy takie zachowania die-

tetyczne moga stanowi¢ wzér do nasladowa-
nia? Absolutnie nie! Jesli zawodnik przeniesie

Proporcja spozywanego
bialtka zwierzecego
do bialka roslinnego
powinna wynosic 3:1

podobne zachowania na wilasny grunt, moze
okazac sie to sromotna porazka. [ tak tez dzieje
sie w wiekszosci przypadkow.

e Nie ma tez sensu sugerowac sie osobami,

ktore na zawodach, czy przed nimi, zupetnie

- Ryz, warzywa, ryba

sukcesy zawdzieczaja zdecydowanie bardziej :

e Czy tego chcemy, czy nie, zywnos$¢ dostar-
cza nam niezbednych do funkcjonowania
Przyktadem moze by¢ cho¢by multimedalista
tuje na nasze funkcjonowanie. Chodzi o za-
igrzysk pochtaniat nawet 12 tysiecy kcal, gtow-
tez regeneracje po wysitku. Frytki i kawalek
pizzy nie dostarcza nam odpowiedniej jako$ci
i paliwa oraz nie usprawnia regeneracii, ale juz

sktadnikéw, i to co spozywamy wyraznie rzu-

gwarantowanie energii podczas ¢wiczen, ale

Moja dieta
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odpowiednio przyrzadzony ryz oraz warzy- :
wa plus na przyklad ryba - tak. Po prostu fi-
zjologii oszuka¢ sie nie da. Zywienie powin-

no by¢ zbilansowane i podporzadkowane

pod rytm dnia, tygodnia, cyklu treningowego
zawodnika i co bardzo wazne - preferencji
zywieniowych. Bo przeciez dieta nie moze
- Uwaga na owoce
i ograniczeniami. Jedzenie co 3 godziny ma
swoje uzasadnienie i nie trzeba zerka¢ na ze-
garek, bo po okresie adaptacji (okoto 2-3 tygo-
dnie) organizm sam sygnalizuje, ze potrzebuje
wac. Inaczej wyglada sytuacja z owocami.
Brak kontroli w tym obrebie moze spowodo-
wac szybki przyrost tkanki ttuszczowej, bo
owoce zawieraja duze ilosci cukru - fruktozy,
ktora szybko zasili poklady tkanki ttuszczowe;j.
Zgadzam sie, ze sa sportowcy, ktérzy totalnie
nizm ma zwiekszone zapotrzebowanie na
substraty energetyczne oraz mikro i makro-
wiaé, o ile medali byliby bogatsi, i ile rekor-
roslinnego to wazny element z punktu widze-
nia regeneracji potreningowej i naprawy mi-
krourazéw. Pula aminokwaséw pochodzenia
roslinnego, przy kilkunastogodzinnych obcia-
zeniach w skali tygodnia nie jest wystarczaja-
ca i o odpowiedniej jakosci, aby unikac¢ prze-
trenowania i na biezaco niwelowa¢ uszkodze-

kojarzy¢ sie negatywnie, z wyrzeczeniami

kolejnej dawki energii.

Proporcja bialek

@ W sporcie na poziomie wyczynowym orga-

elementy. Proporcje biatka zwierzecego do

nia wiékien miesniowych. Dlatego proporcja

winna wynosi¢ 3:1. Biatko pelnowartosciowe
pochodzi z miesa, ryb oraz jaj. To najlepsze
i najbardziej pozadane zrddla, ktérych nie
powinno sie unika¢ w sporcie, a wrecz uwa-

zac je za niezbedne.

e Warzywa to bardzo wazna skladowa co-
dziennej diety i ilosci tego skladnika (poza
ziemniakami) nie musimy zbytnio kontrolo-

lekcewaza diete, jedza fast foody, a mimo to
zdobywaja medale. Ale mozna sie zastana-

dow Swiata pobiliby wiecej, gdyby ich zywie-
nie wygladalo poprawnie? Bo to, ze wyniki
bytyby lepsze, gdyby dostarczac lepszego pa-
liwa i szybciej sie regenerowa¢, jest pewne
w stu procentach. Dlaczego? Zdrowe, odpo-
wiednio zbilansowane Zzywienie sportowca
nigdy nie szkodzi, moze jedynie pomoc. Taka

. jest po prostu nasza fizjologia. m
biatka zwierzecego do bialka roslinnego po- :

Zobacz takze: www.sportowydietetyk.com.pl



