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WSTEP

Gratulacje! Sam fakt, ze siegasz po ten ebook, opracowany wspélnie z dietetyczka Milena Nosek, oznacza,
ze dbasz o siebie nie tylko poprzez ruch, ale takze przez swiadome podejécie do tego, co jesz. To juz
ogromny krok w strone zdrowia, dobrej formy i lepszego samopoczucia. Aktywnos¢ fizyczna to fantastyczne
wsparcie nie tylko w procesie redukcji masy ciata, ale tez w budowaniu sity, kondycji i odpornosci. Jednak
zeby trening naprawde przynosit efekty - i to na dtugo - potrzebuje solidnego wsparcia z drugiej strony:

z kuchni.

Zanim przejdziesz do praktycznych wskazowek dotyczacych zywienia okototreningowego, przyjrzymy sie,
dlaczego to, co zjadasz przed i po ¢wiczeniach, ma az tak duze znaczenie. Zrozumienie tych mechanizméw
pozwoli Ci szybciej wdrozy¢ dobre nawyki i unikng¢ btedow, ktére moga blokowaé postepy, prowadzi¢ do

przemeczenia, a nawet zwiekszac ryzyko kontuzji.

Ruch i jedzenie to zgrany duet; jeden bez drugiego rzadko dziata w petni. Dlatego w tym ebooku znajdziesz
praktyczne wskazowki, ktére pomoga Ci w codziennym komponowaniu positkdéw, dostosowanych do Twojej
aktywnosci. Niewazne, czy dopiero zaczynasz swojg przygode z treningami, czy ¢wiczysz od lat z kartami
FitProfit i FitSport - odpowiednie odzywianie pomoze Ci czerpaé jeszcze wiecej korzysci i satysfakcji

z kazdego ruchu.

Zaczynajmy!
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ZNACZENIE POSILKOW OKOLOTRENINGOWYCH | NAWODNIENIA

Dlaczego positki okototreningowe sa kluczem do efektywnego treningu?

Z pewnoscig zadbajg o utrzymanie energii na stabilnym poziomie, o zachowanie motywacji do kontynuacji okresélonych aktywnosci
i dazenia do wyznaczonych celdw, o profilaktyke zdrowotng oraz przyjemno$c¢ ptynaca ze sportu.

Odpowiednio dobrany czas spozycia positku i jego
struktura dostarcza wtasciwej ilosci energii, moze
minimalizowa¢ ryzyko zaburzen zotgdkowo-jelitowych w
trakcie wysitku, a dzieki spozywaniu weglowodandw
prostych i nawadnianiu w trakcie wysitku, dostarczasz
substraty do produkcji energii w pracujacych
miesniach.

Spozywanie jedzenia i picie ptyndw podczas dtugotrwatego wysitku bywa niezbedne, by utrzymaé wysoka sprawnosé poznawcza oraz
koncentracje. To takze sposdb na zapobieganie niedoborom energii, makrosktadnikéw, mikroelementow i innych zwigzkéw
aktywnych, ktore wspierajg organizm w walce z wolnymi rodnikami. Zanim przejdziemy do kwestii zywienia, zatrzymajmy sie przy
niezwykle istotnym elemencie, czyli nawodnieniu.

0d razu zaznaczmy w tym miejscu, ze odwodnienie,
czyli silny niedobor ptynow:

POWODUJE NIEPRZYJEMNY, NACHODZACY BOL GLOWY,

WYWOLUJIE SUCHOSC W USTACH,

X

MOZE WPLYWAC NA NASTROJ, POSREDNIO WYWOLUJAC ROZDRAZNIENIE,
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OBNIZA SPRAWNOSC UKELADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO,
ZMNIEJSZA SPRAWNOSC MECHANIZMOW TERMOREGULACYJINYCH,

DLUGOFALOWO MA ODBICIE W StABSZEJ KONDYCJI SKORY,
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POGARSZA FUNKCJE POZNAWCZE, TAKIE JAK PAMIEC, KONCENTRACJA, SKUPIENIE,

GENERUJE SKURCZE, WYCZERPANIE, A NAWET UDAR CIEPLNY.
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Zastanawiasz sie, ile wtaéciwie trzeba pié? Swietnie, to wazne pytanie! A jesli jeszcze o tym nie myslisz, to pamietaj, ze wokot
nawodnienia narosto sporo mitéw. Jeden z najpopularniejszych méwi, ze kazdy powinien pié¢ 2,5-3 litry wody dziennie. W
rzeczywistosci zapotrzebowanie na ptyny jest sprawg bardzo indywidualna.

a
Najprostszy sposob, by oceni¢ swoje nawodnienie? Spojrz
na kolor moczu - powinien by¢ jasnozétty. Jesli jest
zupetnie przezroczysty, prawdopodobnie pijesz za duzo.
Jesli natomiast staje sie ciemnozotty, moze to $wiadczy¢ o
zbyt matej ilosci ptyndw.

S

Zwracaj tez uwage na inne sygnaty: stan skory, ogélne samopoczucie, a takze to, czy miewasz bole gtowy; jak czesto i czy potrafisz
rozpoznac ich przyczyne? Te obserwacje moga powiedzie¢ Ci wiecej niz myslisz.

Mozesz tez obliczy¢ swoje minimalne zapotrzebowanie na ptyny i sprawdzi¢, czy dostarczasz to minimum swojemu ciato i mie¢
poczucie, ze dbasz o zachowanie podstawowych funkcji zyciowych na dobrym poziomie. Dlaczego to tak wazne? Lista jest dtuga! To
niezbedne dla:
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lepszej pracy migsni, zapobiegania urazow, lepszej koncentracji, lepszej wydolnosci serca,
kontuzji, kojarzenia, zapamietywania,
@, = " b
witasciwej dystrybucji zapobiegania lepszej jakosci trawienia, dobrej kondycji skory.
sktadnikéw odzywczych iich nieprzyjemnego uczucia
wykorzystania do wszelkich suchosci w ustach,
funkciji,
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Podstawowy rachunek pozwalajacy na ustalenie dla siebie minimum
zapotrzebowania na ptyny: kilogram masy ciata x 35 ml.

Sprawdz i zapisz ponizej, jakie jest Twoje minimalne zapotrzebowanie na ptyny:

Skoro juz wiesz, ile wynosi Twoje indywidualne minimum, to Kluczowe sg dwa aspekty: rodzaj wypijanych napojéw oraz
Swietnie, ale to jeszcze nie wszystko. Teraz przydadza Ci sie czestotliwos¢ ich spozywania. Dzieki temu nawodnienie
dodatkowe informacje, ktére pomoga Ci skutecznie bedzie nie tylko wystarczajgce, ale tez naprawde efektywne:
zorganizowac spozycie ptynow w ciggu dnia. wspierajace Twoje samopoczucie, koncentracje i ogélng forme.

Tutaj warto postawi¢ pytanie: czy woda jest dobrym ptynem? Tak, ale:
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w ciggu dnia, przed treningiem, w trakcie wysitku fizycznego najlepiej, gdy jest to woda srednio
o umiarkowanej intensywnosci zmineralizowana (od 500 mg do
trwajacego < 60 minut, 1500 mg sktadnikow

mineralnych/litr - mozesz
to sprawdzi¢ na etykiecie).

Zapisz, ile i jakich ptyndw przyjmujesz w ciggu dnia:
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JAKA WODA DLA K0G0?

Wybdr odpowiedniego rodzaju wody to cos wiecej niz kwestia smaku. To sposéb na realne wsparcie organizmu, zwtaszcza gdy jestes

aktywny/a lub dbasz o zdrowie w kontekscie diety. Rozne typy wdd rdznig sie nie tylko mineralizacja, ale tez zawartoscig konkretnych

sktadnikdw, ktére moga wspiera¢ Twoje ciato w réznych sytuacjach: od treningdw po regeneracje czy walke z dolegliwosciami

trawiennymi. Ponizej znajdziesz praktyczne wskazowki, ktéra woda sprawdzi sie najlepiej w zaleznosci od Twoich potrzeb:

S0 0000

osoby aktywne fizycznie powinny pi¢ wody wysokozmineralizowane, najlepiej
okototreningowo (przed i po ¢wiczeniach),

najwiekszg uwage nalezy skupi¢ na zawartosci potasu, magnezu i wodoroweglanéw, gdyz
to one pozwalajg zachowac¢ rownowage kwasowo-zasadowa krwi i unika¢ bolesnych kurczy
miesni po treningu. Dane na temat ilosci i jakosci znajdziesz na etykietce,

...jednak ten rodzaj wody nie powinien byé stosowany caty czas i w duzych ilosciach, gdyz
moze doprowadzi¢ do ,,przedawkowania”,

w ciggu dnia pij wody o zréznicowanej zawartos$ci mikroelementdw. Z powodzeniem mozesz
wypic¢ od czasu do czasu wode z kranu (filtrowang),

przy dyskomforcie z trawieniem i, na przyktad, nadkwasocie woda bogata
w wodoroweglany (HCO3) powyzej 500 mg/l, neutralizuje kwasy zotgdkowe, dzieki czemu
tagodzi bole brzucha po positkach,

dla 0séb przetrenowanych czy przemeczonych pracg zawodowa, przydatna bedzie woda ze
zwiekszona zawartoscia magnezu (>50 mg/l),

zawarto$¢ sodu (zaleca sie ptyny: woda, napoje, soki): > 200 mg/l, zwtaszcza, jesli
wystepuje sktonnosé do nadmiernego pocenia sie,

sod wptywa bezposrednio na gospodarke wodng organizmu, zapobiegajac odwodnieniu.
Jednak w przypadku oséb z podwyzszonym ci$nieniem zalecane sg wody niskosodowe (<
50 mg/l),

w czasie diet redukcyjnych wskazane jest spozywanie duzej iloci ptynoéw i warto wowczas
wybierac¢ wody z duzg zawartos$cig wapnia i magnezu, by oczyszczad organizm; zwiekszona
zawartos$¢ tych sktadnikéw poteguje filtrujaca funkcje nerek.
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Wiesz juz, jaka woda bedzie najlepsza dla Ciebie?

Co, jesli nie woda?

W wielu przypadkach to wtasnie woda powinna by¢ podstawowym zrédtem nawodnienia, szczegélnie przy umiarkowanym lub
krétkotrwatym wysitku fizycznym. Jednak gdy treningi sg dtugie, intensywne lub wykonywane w wysokiej temperaturze, warto rozwazyé
inne formy uzupetniania ptynow i elektrolitow.

W takich sytuacjach z pomoca przychodza napoje specjalistyczne, ktore nie tylko nawadniajg, ale tez dostarczajg sktadnikow
mineralnych oraz energii niezbednej do podtrzymania wydolnosci i szybszej regeneraciji.

Najczesciej stosowane w tym wypadku sg napoje izotoniczne i hipertoniczne. Oba réznig sie sktadem i zastosowaniem, dlatego warto
wiedzied, kiedy siegnaé po ktory. Ponizej znajdziesz krotkie zestawienie ich wtasciwosci i wskazéwek dotyczacych stosowania.

Napoje izotoniczne:

godzine, ktére powoduja znaczne zmeczenie i utrate
elektrolitow,

pomagajg uzupetni¢ wode, sdd, potas i weglowodany
w proporcjach zblizonych do tych, jakie wystepuja
w ptynach ustrojowych,

moga przyczynic sie do utrzymania wydolnosci organizmu
oraz skrécenia czasu regeneracji,

przyktady: woda kokosowa, woda z dodatkiem miodu
i cytryny lub pomaranczy i miety, a takze gotowe
izotoniki bez cukru — szczegélnie w sytuacjach, gdy nie

masz mozliwosci przygotowania zdrowszej alternatywy.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?

® sprawdzg sie w trakcie éwiczen trwajacych dtuzej niz ® stosuje sie miedzy treningami lub przed wysitkiem, kiedy

celem jest szybkie dostarczenie energii i sktadnikow

wspomagajacych funkcjonowanie organizmu,

zawierajg wiecej weglowodanow niz ptyny ustrojowe, przez
co w pierwszej kolejnosci uzupetniajg zapasy glikogenu
i dostarczaja energii,

przyktad do wyprobowania: sok z buraka. Jest to jeden
z najlepiej przebadanych napojéw w zywieniu sportowcow,
ktore wspierajg wydolnos$é fizyczng. Zawiera azotany, ktore
w organizmie przeksztatcajg sie w tlenek azotu,
rozszerzajgc naczynia krwionosne i poprawiajac przeptyw
krwi  do mieéni. To moze skutkowaé¢ lepszym
dotlenieniem, wieksza wytrzymatoscia i mniejszym
uczuciem zmeczenia. Sok z buraka warto wiec
potraktowad jako naturalny suplement przedtreningowy.
Jesli jednak po jego spozyciu pojawig sie mdtosci, moze to
oznaczac, ze Twdj positek przed treningiem byt zbyt ubogi
lub Zze Twdj zotadek jest zbyt wrazliwy na ten rodzaj napoju
i wtedy warto poszukad tagodniejszych alternatyw.



NAWADNIANIE SIE PRZY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Okoto 20 minut przed rozpoczeciem wysitku fizycznego
warto wypié 120-180 ml ptynéw. To ilo$¢ na tyle niewielka, by
nie wywotac potrzeby szybkiej wizyty w toalecie, a jednoczesnie
wspierajaca organizm przed nadchodzacym wysitkiem.

Tempo nawadniania powinno byé dostosowane do
intensywnosci pocenia sie, cho¢ w praktyce bywa to trudne ze
wzgledu na warunki techniczne i indywidualne rdznice
fizjologiczne. Warto jednak obserwowaé reakcje wtasnego
organizmu i probowac znalez¢ najlepsze dla siebie rozwigzania.

Co istotne, wypicie az 1 litra ptynow w ciggu godziny moze
powodowaé nieprzyjemne objawy ze strony uktadu
pokarmowego. Tymczasem tempo pocenia sie czesto
przekracza wtasnie te ilo$¢, dlatego celem nie jest
catkowite  zapobieganie = odwodnieniu, ale jego
minimalizacja. Zaleca sig, by w czasie wysitku dostarczac
400-800 ml ptynéw na godzine.

800 ml

400 ml

Ptyny spozywane w trakcie aktywnosci fizycznej

powinny zawierac:

GLUKOZE
wspiera nawodnienie i stanowi zrédto energii,

11

s6D
rowniez wspomaga nawodnienie i zapobiega spadkom tego
pierwiastka we krwi.

Wigkszo$¢ napojow dla osdb aktywnych, tzw. izotonikow, spetnia te warunki, wiec ich zastosowanie jest tatwe i praktyczne.

W czasie upatow warto siegac po napoje lekko schtodzone,

o temperaturze ok. 10-15°C.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?




A co, jesli éwiczysz krotko?
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/ " 60 in 30 min "ﬁ:..\
Przy wysitkach trwajacych ponizej 1 godziny uzupetnianie Jesli ¢wiczenia trwajg ponizej 30 minut, picie w tym czasie jest

ptynow w trakcie nie jest konieczne. zazwyczaj zbedne.

Po zakonczonym wysitku nawodnienie jest jednak zawsze wskazane, gdyz pomaga szybciej sie zregenerowaé i przywrdcié

rownowage organizmu.

Stosuj wskazowki dotyczace nawadniania sie podczas aktywnosci
przez tydzien i zapisz, jak zmienito sie¢ Twoje samopoczucie i jakos$¢ treningu:

Przechodzac od tematu nawodnienia do pozywienia, przygotuj notatki, by jak najwiecej mdc sobie od razu zaplanowad. Zaraz zaczynamy!

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



JAK KOMPONOWAC MENU WSPIERAJACE TWOJA AKTYWNOSG?

To, co jesz w ciggu dnia, ma bezposredni wptyw na jakosé Twojego treningu, tempo regeneracji i ogdlne samopoczucie. Niezaleznie od
tego, czy ¢wiczysz rano, po potudniu czy wieczorem, organizm potrzebuje odpowiedniego ,,paliwa”, ktére dostarczy energii, wesprze
prace miesni i pomoze utrzymac koncentracje.

Dobrze skomponowane menu to nie tylko kwestia kalorii, ale przede wszystkim jakosci sktadnikow, ich rozktadu w ciggu dnia oraz
dopasowania do rodzaju i intensywnosci aktywnosci. Kazdy positek, a zwtaszcza te wokoét treningu, powinien petnic¢ konkretng funkcje:
przygotowywaé, wspieraé i regenerowacé.

warzywa jako potowa porcji na talerzu, dopasowany do rodzaju
czyli bogactwo witamin i btonnika, i intensywnosci treningu — warto
! skonsultowacd to z trenerem.

W | W
lekki i dobrze zbilansowany, weglowodany ztozone, ktére wolno
z naciskiem na obecno$¢ biatka, np. uwalniajg energie i zapewniajg jej
chude mieso, ryby morskie, rosliny stabilny poziom na czas catego treningu,
stragczkowe (bdb, soczewica, ciecierzyca, a takze zmniejszajg ryzyko ,,wilczego

fasola), chude sery, jaja, gtodu” po aktywnosci,

Taki positek powinien dostarcza¢ odpowiednia ilo$¢é weglowodanéw, by utrzymaé prawidtowy poziom glukozy we krwi
podczas wysitku.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



BIALKO - JAKA JEST NAPRAWDE JEGO ROLA?

A5

dostarczenie odpowiedniej ilosci
aminokwasow, niezbednych do
syntezy biatek miesniowych, czyli
réwniez w celu budowy masy
miesniowej,

regeneracja potreningowa,

ochrona migsni przed nadmiernym
uszkodzeniem w trakcie treningu.

Biatko to jeden z najwazniejszych sktadnikéw w diecie osoby aktywnej fizycznie, niezaleznie od tego, czy trenujesz sitowo,

wytrzymatosciowo czy rekreacyjnie. Podczas wysitku miesnie pracujg intensywnie, a po jego zakonczeniu potrzebujg odbudowy i

regeneracji. To wtasnie biatko (a doktadniej, zawarte w nim aminokwasy) dostarcza budulca niezbednego do naprawy mikrouszkodzen

oraz tworzenia nowych wtdkien migéniowych.

Odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie chroni mieénie przed nadmiernym katabolizmem (rozpadem), wspiera wzrost masy miesniowej

oraz przyspiesza regeneracje po treningu. Dodatkowo, jego obecnosé w positkach pomaga stabilizowaé poziom cukru we krwi, co jest

istotne dla utrzymania energii w czasie aktywnosci i zapobiegania nagtym napadom gtodu po jej zakonczeniu.

W zaleznosci od preferencji zywieniowych i rodzaju aktywnosci, mozesz wybiera¢ sposrod zrodet biatka zwierzecego lub roslinnego.
Kluczowe jest jednak, by positek przed treningiem byt lekki, dobrze zbilansowany i zawierat tatwo przyswajalne biatko, ktére bedzie

wspiera¢ Twdj organizm w czasie wysitku bez obcigzania zotgdka.

Zalecane biatko przed treningiem:

odzwierzece

chude mieso drobiowe (indyk, kurczak bio), jajka, ryby morskie,
chude mleko (>0,5% tt.), jogurty, kefiry, maslanki, chudy twardg,
odzywki biatkowe z krotkim sktadem.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?

‘ roslinne

tofu, produkty sojowe (niestodzone), tj. jogurty i napoje, rosliny
stragczkowe (fasole, ciecierzyca, bdb, groch, soczewica),
makarony z roslin stragczkowych, komosa ryzowa, roslinne
odzywki biatkowe, np. z biatka grochu, konopii, pestek dyni.



WEGLOWODANY — CZY TO KLUCZOWY ELEMENT POSILKOW?

tak - jest to podstawowe zrédto

energii (najszybciej i najtatwiej
dostepne),

jezeli positek przedtreningowy jest
zaplanowany na 2-3 godziny przed
aktywnoscia, warto spozy¢
produkty bogate w weglowodany
ztozone lub weglowodany ztozone
w potagczeniu z prostymi,

im wiecej organizm zmagazynuje
glikogenu, tym czas trwania
aktywnosci moze by¢ dtuzszy,
a trening intensywniejszy
i bardziej efektywny,

a >
iloé¢ spozytych w tym czasie

weglowodanéw powinna wynosié
~ 2,5 g/kg mc.

I Im blizej do treningu, tym lepiej wybieraé te weglowodany, ktore trawia sie

. szybhciej, czyli weglowodany proste:

osoby wykonujgce treningi osoby trenujgce z umiarkowana osoby trenujgce z wysoka

o intensywnosci takiej, jak np. przy intensywnoscia przez ok. 1 godzine intensywnoscia (np. treningi

pilatesie, powinny spozywac ok. 3-5 g (np. aerobic, trening fitness) powinny wytrzymatosciowe) w czasie od 1 do 3

weglowodanéw/kg m.c./dobe. spozywac 5-7 g/kg mc/dobe. godzin, powinny spozywac ok. 6-10
g/kg mc/dobe.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



Policz, ile weglowodanow potrzebujesz na dobe przy Twojej aktywnosci

fizycznej:

Pssst, szukasz zrodta weglowodanow do positku przetreningowego?

Zerknij na sciggawke ponizej!

Do spozycia na 1-1,5 godziny przed treningiem
(weglowodany proste): Swieze owoce, suszone owoce bio,
dzemy niskostodzone, soki owocowe, midd, naturalne batoniki
owocowe, jasny ryz, pieczywo, mieszane/graham/jaglane,
smoothies na napoju roslinnym z owocem.

Do spozycia na 2-3 godziny przed treningiem (weglowodany
ztozone): kasze, brazowy ryz, ciemne pieczywo i makaron,
nasiona strgczkowe, ptatki owsiane, otreby, warzywa skrobiowe
(ziemniaki, bataty), obfite w wode: papryka, rzodkiewki, jarmuz,
sataty, dynia, pomidory.

Pamietaj!

Weglowodany to nie wrog, a Twoje paliwo. Szczegdlnie w kontekscie aktywnosci fizycznej ich rola jest absolutnie kluczowa.
Odpowiednio dobrane i spozywane w odpowiednim czasie nie tylko poprawiajg efektywno$¢ treningu, ale tez pomagajg utrzymac
energie, koncentracje i motywacje.

Pamietaj, ze zapasy glikogenu w migéniach i watrobie sg ograniczone, dlatego tak wazne jest ich systematyczne uzupetnianie poprzez
codzienng diete. Niedobdr weglowodandéw moze prowadzi¢ do spadku wydolnosci, uczucia ,pustki” podczas ¢wiczen i trudniejszej
regeneracji po treningu.

Wiasciwie zbilansowane positki, zawierajgce odpowiednig ilos¢ weglowodanow (zaréwno prostych, jak i ztozonych) to klucz do tego, by
Twoja aktywnos$¢ byta skuteczna, a ciato dobrze odzywione i gotowe do dziatania

Zadbaj o to, by w Twoim menu nie zabrakto petnowarto$ciowych zrdédet energii: to krok w strone lepszych wynikéw, lepszego
samopoczucia i wiekszej satysfakcji z kazdego treningu.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



TEUSZCZE — NIE OMIJAJ ICH!

20-25%

\

sktadnik odzywczy, kwas omega-3 moze

ktérego w diecie osob nawet poprawiac
aktywnych fizycznie wytrzymatosc,
nie moze zabraknaé.
Ich spozycie powinno

wynosi¢ 20-25%

energii na dobe,

W profilaktyce zdrowotnej szczegdlng uwage poswieca sie
ttuszczom pochodzenia roslinnego, takim jak oleje, pestki,
ziarna oleiste czy orzechy. Nie oznacza to jednak, ze ttuszcze
zwierzece sg mniej istotne; produkty takie jak jajka czy ryby
morskie rowniez dostarczajg wartosciowych sktadnikow, w tym

cennych kwaséw ttuszczowych omega-3.

Spozywanie ttuszczow w odpowiednich proporcjach moze
wspiera¢ tagodzenie standéw zapalnych, ktére sg naturalng
odpowiedzig organizmu na intensywny wysitek fizyczny. Kwasy
omega-3 mogg ponadto sprzyja¢ syntezie biatek
miesniowych, a takze poprawiaé¢ wytrzymatos¢ fizyczna.

>< ©

to nieprawda, ze sa sg potrzebne dla

niepotrzebne, mozgu, serca,
odnowy, skary, uktadu
odpornos$ciowego

i hormonalnego.

Warto jednak pamietaé, ze ttuszcze sg sktadnikiem wolno
trawionym. Produkty wysokottuszczowe, zwtaszcza spozywane
bezposrednio przed treningiem, mogg obcigza¢ uktad
pokarmowy, powodujgc dyskomfort, uczucie przelewania czy
nawet mdtosci. Dlatego tuz przed aktywnoscig fizyczng nie
zaleca sie jedzenia smazonych potraw, ttustych mies ani duzych
iloéci orzechow czy migdatow.

Zdecydowanie lepszym wyborem beda lekkie, ale
petnowartosciowe zrédta ttuszczu, takie jak jajka, pieczone
ryby morskie, oleje roslinne, pestki dyni czy stonecznika, sezam,
a takze niewielkie ilosci masta orzechowego lub pasty tahini.

CO Z JEDZENIEM W TRAKCIE TRENINGOW?

Jesli trening trwa powyzej jednej godziny, wazne jest uzupetnienie
weglowodandw. Istotna tu jest konsystencja positku, najlepiej w formie
ptynnej lub statej, ale dodatkowo popita woda.

ROLA: taki positek moze zwigekszy¢ intensywnos$¢ wysitku i opézni¢ moment zmeczenia.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



JAK POWINIEN WYGLADAG POSILEK POTRENINGOWY?

Positek potreningowy powinien by¢ spozyty maksymalnie do 2 godzin po zakonczeniu éwiczen. Mozesz przygotowad go wczeéniej
i zabra¢ ze soba, zorganizowa¢ wspdlne jedzenie z bliskimi lub osobami, z ktérymi trenujesz. Unikaj jednak przypadkowych, szybkich
przekasek, gdyz nie zapewnig one odpowiedniej regeneraciji, a jedynie chwilowo zaspokojg gtod.

Gtéwne zadania tego positku to: odbudowa zapasdéw glikogenu mieéniowego oraz uzupetnienie gospodarki wodno-elektrolitowej.

Dodatkowo, odpowiednio dobrane sktadniki wspierajg regeneracje uszkodzonych wtokien migéniowych, a takze pomagaja tagodzié
mikrostany zapalne powstate w wyniku wysitku fizycznego. Same zalety!

Oto przyktadowa lista takich positkow:

Fasola z olejem roslinnym i ulubionymi warzywami,

Omlet owsiany z kurkuma i owocami,

Pieczony indyk lub kurczak bio z surowka z marchwi
i jabtka i oliwa,

Smoothie z owocami sezonowymi, jogurtem
naturalnym, nasionami,

Owsianka na napoju roslinnym z orzechami
i przyprawami.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?
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Miejsce na Twoje notatki, pomocne w planowaniu codziennych positkow:

Fitness

Crossfit, sporty walki,
bieganie
polecany rozktad makrosktadnikow:

60% weglowodany, 30& biatko, do 10%
ttuszcze,

istotne jest tutaj dobre zabezpieczenie
w energie na czas treningu,

positek zjedzony na 1 do 3 godzin przed
treningiem, ztozony gtéwnie
z weglowodanéw ztozonych, mniejszej
ilosci biatka oraz niewielkiej ilosci ttuszczu.

czas spozycia positku przed treningiem
dostosowany indywidualnie, jednak nie
krétszy niz godzina przed treningiem,
np. pieczona pier$ kurczaka
z makaronem razowym, niewielkiej
ilosci oliwy, nasiona stonecznika

Zrédtem ttuszczu przed takim treningiem
moga by¢ np. 2 - 3 kostki gorzkiej
czekolady z zawartoscig powyzej 80 %

kakao,

i duszona cukinia.

dobry rozktad skfadnikéw? 70%
weglowodany, 25% biatko, 5% ttuszcze, np.
ryz bragzowy z dorszem w ziotach,
warzywami oraz garsciag migdatow.

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?

ODZYWIANIE SIE W KONKRETNYCH SPORTACH - W KILKU PUNKTACH

Body&Mind

...l inne dyscypliny, mniej kosztowne
energetycznie: pilates, niektére
rodzaje jogi, zdrowy kregostup lub
stretching.

positki przy takich zajeciach mozna jes¢
nieco wczeséniej, od 3 do 4 godzin przed
zajeciami, o ile gtdd nie jest bardzo
przeszkadzajacy,

polecane sa positki lekkostrawne, np.

satatki z chuda rybg, nasionami oraz
ziemniakami w mundurkach,

proporcje: 50% weglowodany, 30%
biatko, 20% ttuszcze.



Podsumowujac, tak, odpowiednio skomponowane positki odgrywaja istotng role w skutecznym podazaniu za ruchem i obserwowaniu,
jak wptywa on na codzienne samopoczucie. Trzeba jednak pamietaé, ze na sukces sportowy sktadajg sie takze predyspozycje
genetyczne, dobrze zaplanowany trening specjalistyczny, motoryczny i mentalny (w zaleznosci od wybranej dyscypliny), a takze
wtasciwie dobrana regeneracja i odnowa biologiczna.

Jesli chcesz zgtebic temat i jeszcze lepiej dopasowac zalecenia taczace wszystkie obszary zdrowego stylu zycia, zapamietaj, ze kluczowa
role odgrywa tu indywidualizacja; to dzieki niej mozna osiagnaé realng skutecznosé, bezpieczenstwo i trwate efekty. Widac to doktadnie
na przyktadzie ponizszej listy:

réznorodnos¢ dyscyplin pted, budowa ciata, osobnicze zréznicowanie
sportowych, metaboliczne,

%

<
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zapotrzebowanie upodobanie kulinarne, mozliwosci techniczne, mozliwosci finansowe.
energetyczne,

Jak te cechy wygladaja u Ciebie?

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?



ZAKONCZENIE

Trening, jako inwestycja w siebie i swoje zdrowie, to co$ wiecej niz tylko wysitek fizyczny. A odpowiednie
odzywianie i nawadnianie to nie dodatki do aktywnosci, ale jej nieodtaczne elementy. Dzieki wiedzy zawartej
w tym ebooku masz teraz solidne podstawy, by jeszcze lepiej wspiera¢ swéj organizm w ruchu niezaleznie od

tego, czy biegasz, ¢wiczysz sitowo, ptywasz, jezdzisz na rowerze, czy stawiasz na rekreacje.

Pamietaj: Twoje ciato potrzebuje nie tylko kalorii, ale tez jako$ciowych sktadnikéw, regularnosci i troski.
Dobrze dobrane positki okototreningowe pomagaja zwiekszy¢ efektywnos¢, poprawi¢ regeneracje i... po

prostu czu¢ sie lepiej na co dzien.

Jesli korzystasz z karty FitProfit lub FitSport - Swietnie! To doskonate narzedzie, ktére wspiera regularnose,
daje dostep do tysiecy obiektow sportowo-rekreacyjnych w catej Polsce i utatwia wprowadzanie ruchu do
codziennego zycia. Teraz mozesz potaczy¢ aktywnosc fizyczna z przemyslanym podejsciem do odzywiania

i stworzy¢ styl zycia, ktéry daje site, energie i prawdziwa satysfakcje.

Warto tez rozwazy¢ konsultacje z dietetykiem lub trenerem personalnym, zwtaszcza jesli chcesz lepiej
dopasowac sposdb zywienia do swoich celdw, stylu treningéw czy stanu zdrowia. Fachowe wsparcie moze
znaczaco przyspieszy¢ efekty i pomdc uniknaé bteddw, ktodre czesto wynikajg z nadmiaru sprzecznych

informacji dostepnych w Internecie.

Nie musisz by¢ zawodowym sportowcem, by swiadomie dbac o siebie. Wystarczy otwarto$¢, konsekwencija

i ciekawos$é. Bo najlepsze efekty nie przychodza z dnia na dzien, ale zostajg na dtugo.

Powodzenia na Twojej drodze i do zobaczenia na treningach!

\Y VANITYSTYLE

TI ME FOR ACTION

\' Aktywnie i $wiadomie. Jak jes¢, gdyu ¢wiczysz?
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