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    Przedmowa


    Gdy w 2002 roku ukazało się pierwsze wydanie książki Dieta sportowców wytrzymałościowych. Odżywianie i suplementacja (a w 2007 roku drugie), triatloniści, kolarze, biegacze, pływacy i uczestnicy rajdów przygodowych otrzymali zawarte na jej kartach multum praktycznych porad żywieniowych dostosowanych do sportowych potrzeb. Przez lata czerpałam ogromną satysfakcję ze słów Czytelników, klientów i trenerów z całej Ameryki Północnej, którzy powtarzali, że książka ta była niezastąpionym narzędziem i źródłem informacji do wykorzystania w programach treningowych i na zawodach. Ze względu na ogromny wzrost popularności sportów wytrzymałościowych opracowanie trzeciego wydania, które teraz trzymasz w rękach, zdawało mi się nie tylko logiczne, lecz wręcz nieodzowne. Jako ambitny sportowiec wytrzymałościowy z pewnością traktujesz plany żywieniowe bardzo poważnie i bez względu na to, czy sięgnąłeś po tę książkę na początku sezonu, w szczycie zmagań, czy już po najważniejszych startach w tym roku, będziesz potrzebował najnowszych i najlepszych metod żywieniowych.


    Oczywiście proces zgłębiania, rozwijania i doskonalenia metod odżywiania się na potrzeby sportu trwa nieustannie. Niniejsza książka stanowi praktyczny przewodnik po tych dociekaniach. Trzecie wydanie Dieta sportowców wytrzymałościowych. Odżywianie i suplementacja zawiera zaktualizowane, poparte badaniami naukowymi wskazówki do praktycznego wykorzystania przez sportowców uprawiających sporty wytrzymałościowe i ultrawytrzymałościowe. Wskazówki te dotyczą zwłaszcza uzupełniania paliwa przed treningiem, w trakcie zmagań i po ich zakończeniu oraz strategii żywieniowych dostosowanych do potrzeb treningów, zawodów lub innych wydarzeń sportowych.


    Niełatwo jest sportowcowi wytrzymałościowemu przesiać natłok dostępnych informacji o żywieniu. Wiele modnych diet wyolbrzymia zagrożenia związane z konsumpcją węglowodanów. Tymczasem spożycie węglowodanów ma ogromny wpływ na wydolność fizyczną i regenerację. Z perspektywy sportowca wytrzymałościowego tajemnica węglowodanów zawiera się w pytaniach „ile?”, „jakich?” i „kiedy?”. Wysokiej jakości produkty węglowodanowe sprzyjają zarówno zdrowiu, jak i wydolności fizycznej, a trening wytrzymałościowy wymaga również racjonalnego stosowania sportowych produktów żywnościowych podczas ćwiczeń i zawodów.


    Celem tej książki zasadniczo jest poprawienie jakości treningów i zwiększenie wydolności podczas zawodów i rywalizacji, ale sportowcy wytrzymałościowi wiedzą, że to, jak długo będą mogli cieszyć się uprawianiem wybranej dyscypliny, zależy także od szeroko pojętego zdrowia. Część I zawiera zaktualizowane informacje na temat relacji między codzienną dietą, zdrowiem i zapobieganiem chorobom, i została opracowana tak, by uwzględnić wiele godzin codziennego, intensywnego treningu oraz pozwolić zawodnikom jak najdłużej cieszyć się uprawianiem sportów wytrzymałościowych.


    Część II przeszła największe zmiany względem poprzednich wydań. Jej aktualizacje uwzględniają dobrze udowodnione zasady, które wyróżniają dietę sportowca wytrzymałościowego na tle innych jadłospisów. Z Twojej perspektywy najważniejsze są pory i porcje posiłków. Sekcja poświęcona odżywianiu się zaraz po treningu została poszerzona, dopracowane zostały informacje o nawadnianiu i metodach uzupełniania elektrolitów, a wskazówki dotyczące budowania muskulatury uwzględniają najnowszą wiedzę z tej dziedziny. Przede wszystkim jednak w części II jest mowa o dostosowywaniu i periodyzacji odżywiania się pod kątem różnych cyklów treningowych, dzięki czemu codzienny jadłospis można bardziej szczegółowo dostroić do każdego bloku treningowego i do każdej sesji ćwiczeń w ramach tych bloków. Bardziej szczegółowo omówione zostały szacunkowe potrzeby energetyczne i zapotrzebowanie żywieniowe na konkretne rodzaje treningów. W części tej jest też mowa o metodach adaptowania tych szacunków do planowanego spadku masy ciała i poziomu tkanki tłuszczowej. Znacznie lepiej jest kierować się metodami regulacji masy ciała dostosowanymi do potrzeb sportowców wytrzymałościowych (które zapewniają energię i regenerację) niż przestrzegać aktualnie modnych diet albo skrajnie wyczerpującego reżimu żywieniowego. Kierując się przykładowymi menu podanymi w dodatku E (jest wśród nich jadłospis wegetariański), możesz przystąpić do budowania nowego, sportowego planu odżywiania się.


    Opisane w rozdziale 7. aktualne zalecenia dotyczące prawidłowego zastosowania nieustannie rosnącej oferty sportowych środków wspomagających pozwolą Ci rozsądnie i bezpiecznie korzystać z tych produktów.


    W części III jest mowa o tym, jak stosować reguły sportowego żywienia podczas trenowania i rywalizacji w wybranej, konkretnej dyscyplinie wytrzymałościowej. Rozdziały w tej części zawierają szczegółowe, praktyczne wskazówki dotyczące różnych dystansów i dyscyplin. Podejście do odżywiania się uczestnika Ironmana® różni się od podejścia krótkodystansowego triatlonisty, a strategie uzupełniania paliwa kolarza górskiego będą inne niż szosowca. W tej części książki zostały omówione sposoby przystosowania ogólnych zasad do wymogów określonej dyscypliny sportu.


    Część IV jest poświęcona konkretnym problemom zdrowotnym przedstawionym z perspektywy sportowca wytrzymałościowego. Znajdziesz w niej wskazówki ułatwiające dostosowanie jadłospisu i sposobów odżywiania się do różnych, szczególnych wymogów zdrowotnych. W całej książce podane zostały ponadto informacje dotyczące diety wegetariańskiej.


    W tej edycji tak jak i w poprzednich wydaniach jest mowa o metodach żywieniowych odpowiednich dla sportowców rekreacyjnych, zaawansowanych amatorów i wyczynowej elity. Bez względu na obrane cele i poziom zaangażowania w sport prawidłowe metody odżywiania pozwalają uprawiać go efektywniej i czerpać z niego więcej satysfakcji i radości.


    Podziękowania


    Dziękuję wszystkim sportowcom wytrzymałościowym, którzy docenili tę książkę na przestrzeni ubiegłej dekady. Sprawiło mi ogromną satysfakcję, że sięgnęli po nią zapaleni kolarze, triatloniści, biegacze i pływacy, którzy zapoznali się z jej treścią i wykorzystali zdobytą wiedzę podczas treningów, regeneracji i rywalizacji. Zgłębianie najnowszych badań w dziedzinie sportowej diety sprawia mi ogromną frajdę i z przyjemnością oddaję w Twoje ręce to ukończone dzieło. Zapewniam, że podczas lektury nie będziesz narzekał na brak porad dotyczących żywienia sportowego, które mogą Cię wesprzeć w staraniach o jak najlepsze wyniki w sportach wytrzymałościowych.


    Choć dopracowana, gotowa książka sprawia wrażenie, że jej wydanie przyszło łatwo, w rzeczywistości wymagało to mnóstwa pracy. Jednym z najprzyjemniejszych aspektów cyklicznego uaktualniania i weryfikowania tej książki raz na kilka lat jest możliwość współpracy ze wspaniałym zespołem wydawnictwa VeloPress. Bardzo dziękuję Renee Jardine za wkład w nowe koncepcje zawarte w tym wydaniu, Casey Blaine za pokierowanie realizacją tych koncepcji, Karze Mannix za troskę o szczegóły, Michelle Asakawa za uprzystępnienie całości oraz Dave’owi Trendlerowi za wieloletnią promocję.

  


  
    Część I.

    Codzienna dieta w sportach wytrzymałościowych

    Optymalne odżywianie dla treningu i zdrowia


    Prawidłowe odżywianie jest bardzo ważne dla każdego sportowca, ale u osób uprawiających sporty wytrzymałościowe odgrywa szczególnie istotną rolę ze względu na wiążące się z tymi dyscyplinami wyjątkowe wymagania i wysiłek. Bez względu na to, czy uprawiasz sport rekreacyjnie, czy wyczynowo, znajomość zasad prawidłowego odżywiania (będąca w pewnym stopniu sztuką, a w pewnym nauką) naprawdę się opłaca. Zasady te polegają na wybieraniu właściwych produktów, ale nie tylko: równie ważna jak to, co należy jeść, jest wiedza, kiedy powinno się jeść i ile. Dieta odpowiadająca Twojemu planowi treningowemu i harmonogramowi zawodów umożliwia uzupełnianie paliwa spalanego w trakcie treningów i dostarcza składników niezbędnych do budowania siły i masy mięśniowej. Jeśli zadbasz o właściwą regenerację żywieniową dzień po dniu, trening po treningu, Twoje wysiłki zostaną nagrodzone. Zaczerpniesz maksimum korzyści z programu ćwiczeń i staniesz na starcie zawodów albo wyścigu w najlepszej możliwej pod względem odżywiania formie. Chodzi o to, by dieta odpowiadała zapotrzebowaniu Twojego organizmu na składniki żywieniowe, wtedy bowiem będziesz mógł rywalizować na najwyższym poziomie.


    Organizm wyćwiczony i przygotowany do sportów wytrzymałościowych wymaga wysokiej jakości paliwa, pozwalającego zachować zdrowie przez cały sezon. Jeśli gorsze treningi, kontuzje, przeziębienia i grypy prześladują Cię częściej, niż powinny, to może to być wynikiem nie najlepszego doboru żywieniowego paliwa. Jeśli chodzi o codzienną dietę, sportowcy wytrzymałościowi muszą dostarczać organizmowi ponad 45 różnych składników odżywczych niezbędnych do optymalnego funkcjonowania.


    Część I książki Dieta sportowców wytrzymałościowych. Odżywianie i suplementacja zawiera wskazówki dotyczące opracowywania diety treningowej sprzyjającej zdrowiu i sprawnemu działaniu układu odpornościowego. W tej części wymienione zostały ponadto najbardziej wartościowe źródła węglowodanów, białek i tłuszczów. Jest w niej mowa także o zrównoważeniu ich spożycia pod kątem treningu i zdrowia oraz o zapewnieniu organizmowi płynów, witamin i minerałów w ilości niezbędnej do zbilansowania doskonałej, zdrowej sportowej diety.


    Tak jak jest w każdej dobrej diecie, podstawą żywienia sportowców wytrzymałościowych są wysokiej jakości produkty, różnorodność i właściwa równowaga między grupami żywności. Takie uogólnione spojrzenie na dietę sportowca wytrzymałościowego jednak nie wystarczy — aby naprawdę skutecznie wykorzystać jadłospis do poprawienia kondycji, należy przyjrzeć się mu bliżej. Wiele kategorii produktów żywnościowych jest złożonych i dostarcza różnorodnych składników odżywczych, które łącznie pozwalają utrzymać organizm sportowca w dobrym zdrowiu i kondycji. Które produkty wzajemnie się uzupełniają i jakie jest najlepsze podejście do przekąsek i posiłków w ciągu dnia? Jak sportowiec może zadbać o wystarczające urozmaicenie diety? W każdej grupie produktów żywnościowych znajdziemy takie, które zostały jedynie w minimalnym stopniu przetworzone, są świeże i zdrowe. Z myślą o dobrym zdrowiu należy unikać wysokoprzetworzonych produktów, tak powszechnych w diecie wielu krajów Zachodu. Jak to najlepiej osiągnąć? W rozdziałach 1. i 3. znajdziesz szczegółowe wskazówki dotyczące zastosowania fundamentalnych zasad żywieniowych w diecie sportowca wytrzymałościowego.


    Wysokiej jakości żywienie pod kątem treningów i zdrowia wymaga planowania i wiedzy, a ważnym pierwszym krokiem do zdobycia tej wiedzy jest opanowanie praktycznej znajomości grup produktów spożywczych. Produkty żywnościowe mogą być grupowane na różne sposoby. Podziały te często sprowadzamy do podstaw, takich jak piramida żywieniowa, nieco nowszy od niej model tak zwanego zdrowego talerza czy systemy, na których bazują rozmaite komercyjne programy dietetyczne. Te systemy grupowania żywności w przypadku sportowców wytrzymałościowych nie zdają jednak egzaminu. Sportowcy częściej grupują produkty pod kątem zawartości węglowodanów, białek i tłuszczów, bo prawidłowe proporcje tych składników odżywczych są niezbędne do efektywnego treningu i regeneracji w sportach wytrzymałościowych. Jednak bez względu na to, jak do tego podejdziesz, każda dyscyplina wytrzymałościowa i każdy sportowiec wymaga kombinacji takich produktów z różnych grup żywieniowych, które złożą się na perfekcyjną dietę.


    Choć grupowanie i kategoryzowanie produktów żywnościowych może się przydać w planowaniu zdrowej diety sportowej, to często prowadzi do nadmiernych uproszczeń. Kolejny krok w tworzeniu dobrej diety treningowej polega na zapoznaniu się z różnymi produktami dostępnymi w ramach każdej z głównych grup żywności w celu sprawdzenia dostarczanych przez nie składników odżywczych. Na przykład niektóre oleje są produktami wysokoprzetworzonymi i stanowią bardzo zły wybór, ale inne są stosunkowo zdrowe i mogą być korzystne. Wysokobiałkowe produkty pochodzenia zwierzęcego mogą zawierać różne ilości tłuszczów, a niektóre mięsa są po prostu za tłuste, aby stanowiły jeden z filarów diety dowolnego ambitnego sportowca. Dla odmiany chude mleko i jogurty oprócz wysokiej jakości białek dostarczają także węglowodanów. Produkty zbożowe mogą być pełnoziarniste, obfitować w błonnik i nawet dostarczać niewielkiej ilości białka, ale mogą też być wysokoprzetworzone i bardzo ubogie w wartościowe składniki odżywcze.


    Ostatecznym celem powinno być położenie nacisku na najbardziej wartościowe produkty spożywcze i opracowanie jadłospisu, który zda u Ciebie egzamin. Zasadniczo to głównie wielkość porcji oraz pory konsumpcji zdrowych posiłków odróżniają dietę sportowca wytrzymałościowego od jadłospisu człowieka, który po prostu chce się zdrowo odżywiać. Więcej informacji o określaniu wielkości porcji oraz wyznaczaniu pór posiłków i przekąsek tak, by sprzyjały treningom, znajdziesz w części II.

  


  
    1.

    Podstawy codziennego uzupełniania płynów

    Łyk przydatnych informacji


    
      W SKRÓCIE


      GŁÓWNE WSKAZÓWKI


      Dzienne zapotrzebowanie na wodę to średnio od 2,5 do 3 litrów.


      Nawet niewielkie odwodnienie obniża wydolność fizyczną.


      Pij w regularnych odstępach w ciągu całego dnia.


      Utrata wody w wyniku pocenia się podczas treningu często przekracza dzienne zapotrzebowanie na nią.


      Aby sprawdzić stan nawodnienia, zwracaj uwagę na kolor moczu.

    


    Woda jest jednym z najważniejszych składników w diecie sportowca wytrzymałościowego. Stanowi ona w przybliżeniu dwie trzecie całkowitej masy ciała. Ta niezwykła substancja odgrywa decydującą rolę w funkcjonowaniu wszystkich ważnych organów i układów, które utrzymują nas przy życiu. Widząc spoconego sportowca, świetnie zdajemy sobie sprawę z konieczności uzupełniania płynów. Ale sam sportowiec, przytłoczony codziennymi obowiązkami, może zapominać o regularnym piciu wody. Ponadto wielu zawodników nie zna i nie przestrzega wartościowych strategii codziennego nawadniania. Choć przeprowadzono w tej dziedzinie wiele badań i wielokrotnie podkreśla się rolę spożywania przez sportowców płynów bezpośrednio przed treningami i zawodami, w trakcie zmagań i po ich zakończeniu, to opróżnianie butelek z płynami podczas pływania, jazdy na rowerze albo biegu jest tylko jednym z wielu elementów nawadniania niezbędnych w celu uzyskania jak najwyższej wydolności. Ważne jest też troszczenie się o codzienne spożycie płynów w godzinach braku aktywności. Pomimo tego spożycie wody i innych napojów często jest traktowane jako sprawa drugorzędna i wielu sportowców regularnie nie zaspokaja codziennego zapotrzebowania organizmu na ten życiodajny składnik.


    Lata badań nad uzupełnianiem płynów dowodzą, że sportowcy powinni zapobiegać nawet umiarkowanemu odwodnieniu. Choć zawodnik nie zawsze musi zdawać sobie sprawę z tego, jak intensywnie się poci, nawet relatywnie niewielki ubytek płynów w trakcie treningu i zawodów może w zauważalny sposób pogorszyć jego osiągi. Zaś samo pocenie się ma miejsce nie tylko podczas upałów; mamy z nim do czynienia także na siłowni, w chłodne dni i w trakcie zimowych treningów w plenerze. Badania pokazują, że nawet w czasie budzącego pragnienie skwaru sportowcy zwykle nie uzupełniają wszystkich płynów traconych wraz z potem w trakcie treningu i zawodów. Aby zapobiec niekorzystnemu wpływowi odwodnienia na wydolność, każdy sportowiec powinien przystępować do treningu optymalnie nawodniony, to zaś oznacza konieczność kontrolowania całodziennego spożycia płynów.


    Woda — najważniejszy składnik


    Wiele marketingowego szumu zrobiono wokół idealnego składu napojów dla sportowców. Zanim jednak w sklepach pojawiło się zatrzęsienie napojów izotonicznych i innych płynów opracowanych według specjalnych receptur, mieliśmy do dyspozycji po prostu wodę. Czysta i pozbawiona kalorii, bez opakowania i reklamowych sztuczek, woda jest prosta, dostępna i stanowi naturalny składnik aktywnego, sportowego trybu życia. Nie traktuj zwykłej H2O jako czegoś oczywistego. Węglowodany mogą być podstawowym paliwem w Twoim baku, ale jeśli zamierzasz przystąpić do treningu albo zawodów w swojej dyscyplinie, powinieneś też zadbać o uzupełnienie płynów. Organizm może przetrwać bez jedzenia nawet kilka tygodni, ale bez wody najwyżej kilka dni.


    Woda odgrywa fundamentalną rolę w funkcjonowaniu organizmu zarówno podczas treningów, jak i odpoczynku oraz regeneracji. Dobrze nawodnione mięśnie zawierają jej bardzo wiele — tak naprawdę woda stanowi od 70 do 75 procent tkanki mięśniowej sportowców. Tkanka tłuszczowa jest stosunkowo uboga w wodę, która stanowi jakieś 10 procent jej masy. Nawet kości, na pozór tak twarde i spoiste, składają się w mniej więcej 32 procentach z wody. W rezultacie organizm muskularnego sportowca po odpowiednim uzupełnieniu płynów zawiera procentowo większą ilość wody. Woda jest magazynowana w wielu zakamarkach ciała i swobodnie przepływa między nimi.


    Jako główny składnik organizmu człowieka woda pełni wiele ważnych funkcji.


    
      	Jakieś dwie trzecie zgromadzonej w organizmie wody znajduje się w komórkach, nadając im kształt i formę. Reszta wody otacza te komórki i płynie w naczyniach krwionośnych.


      	Woda jest głównym składnikiem krwi. Krew transportuje do komórek tlen, hormony i substancje odżywcze, takie jak glukoza.


      	Woda współtworzy strukturę organów, chroni ważne tkanki i narządy takie jak mózg i rdzeń kręgowy, stanowi naturalny smar dla stawów. Utrata płynów wraz z potem sprawia, że zawartość wody w komórkach i we krwi spada, co przyczynia się do zmniejszenia ich objętości.


      	Glikogen mięśniowy zawiera znaczącą ilość wody, woda zaś pomaga w usuwaniu kwasu mlekowego z mięśni, co dla dobrze nawodnionych sportowców nie jest bez znaczenia.


      	Woda wspomaga procesy trawienne poprzez ślinę i płyny żołądkowe oraz usuwa wraz z moczem i potem zbędne produkty przemiany materii.


      	Woda jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania wszystkich zmysłów, zwłaszcza zmysłu słuchu i wzroku.


      	Jako główny składnik potu woda odgrywa główną rolę w regulowaniu temperatury ciała. Umożliwia utrzymanie stałej temperatury organizmu w różnych warunkach atmosferycznych, bo pozwala na ciągłe, płynne zwiększanie lub zmniejszanie ciepłoty ciała.

    


    Niewątpliwie woda odgrywa więc fundamentalną rolę w utrzymaniu nas w dobrym zdrowiu. Właśnie dlatego nie da się przeżyć bez wody dłużej niż kilka dni. Ale równie istotny jest wpływ wody na wydolność fizyczną. Nawet niewielkie odwodnienie zauważalnie ją obniża.


    Bilans nawodnienia to po prostu zestawienie wszystkich pozyskanych i wydalonych płynów. Płyny pozyskane to łączna ilość wypitej wody i innych napojów nawadniających, wody zawartej w niektórych produktach spożywczych oraz wody będącej produktem procesów przemiany materii organizmu. Kiedy nie trenujemy, za największą utratę płynów odpowiada wydalanie moczu, ale pocenie się w trakcie ćwiczeń również może mieć bardzo istotny wpływ na bilans nawodnienia. Płyny tracimy także w wydalanym kale i wydychanym powietrzu. Ubytek płynów zwiększa też przebywanie w bardzo upalnym albo wilgotnym środowisku, mieszkanie w suchym klimacie bądź trenowanie na znacznych wysokościach. Przyczynia się do niego także podróżowanie, zwłaszcza samolotem.


    Ile wody potrzebujesz? Większość ludzi zetknęła się z często przytaczanym zaleceniem spożywania ośmiu szklanek (w przybliżeniu 1,9 litra) płynów dziennie, głównie w postaci wody. W 2004 roku, kiedy zalecenia dotyczące spożycia wody wzbudziły zainteresowanie opinii publicznej w Stanach Zjednoczonych, tamtejsza Komisja ds. Produktów Żywnościowych i Żywienia działająca w ramach Instytutu Medycyny opublikowała wytyczne dotyczące zalecanego poziomu spożycia[1] wody i elektrolitów. Po uwzględnieniu ogromnego zróżnicowania w zapotrzebowaniu na wodę specjaliści z Instytutu Medycyny oszacowali rekomendowany poziom spożycia wody na 3,8 litra dla mężczyzn i na 2,9 litra dla kobiet.


    Poziom dziennej utraty płynów może oczywiście ulegać znaczącym zmianom zależnie od intensywności treningu, płci oraz obfitości pocenia się. Dzienne zapotrzebowanie na płyny u aktywnych mężczyzn może wynosić 4,5 litra, ale u mężczyzn uprawiających dyscypliny wytrzymałościowe sięga nawet 10 litrów, w zależności od tempa pocenia się w trakcie treningów (dla kobiet wskaźnik ten jest nieco niższy). Prawidłowe nawodnienie, oszacowane w sposób wykraczający poza podstawowe zalecenia, tak naprawdę polega na uzupełnianiu płynów w tempie bliskim lub równym indywidualnej intensywności pocenia się oraz całkowitej ilości wypoconych płynów danego dnia treningu. Dalsze wskazówki dotyczące uzupełniania wypacanych płynów zostały podane w rozdziale 5.


    Podczas odpoczynku zapotrzebowanie organizmu na płyny można stopniowo zaspokajać w ciągu całego dnia, starając się co godzinę lub dwie wypijać ilość wody wystarczającą do uzupełnienia strat. Należy przy tym pamiętać, że na dzienne zapotrzebowanie na wodę może wpływać klimat, a także rodzaj odzieży i inne czynniki. Choć za główny odruch skłaniający do picia uznaje się pragnienie, to sportowcy nie powinni polegać na samym pragnieniu, lecz wyrobić sobie nawyki regularnego spożywania płynów oraz zachowania mające na celu utrzymanie właściwego poziomu nawodnienia i monitorowania go. Uczucie pragnienia pojawia się w chwili, gdy organizm wykryje już zaistniały spadek poziomu płynów lub wzrost stężenia sodu. Oznacza to, że kiedy jesteśmy spragnieni, nasze ciało już odczuło skutki utraty płynów albo zmiany stężenia sodu (wpływ na oba te zjawiska mają długotrwałe okresy pocenia się, których regularnie doświadczają sportowcy wytrzymałościowi). Wtedy zaś mamy już zapewne do czynienia ze spadkiem wydolności. Z perspektywy trenującego sportowca wytrzymałościowego jedna z najważniejszych koncepcji do przyswojenia polega więc na tym, że w kwestii dziennego zapotrzebowania na wodę nierozsądnie jest polegać tylko na pragnieniu. Takie postępowanie może rzutować na prawidłowe uzupełnianie płynów, wydolność i regenerację.


    Kofeina — czy rzeczywiście sprzyja odwodnieniu?


    W Ameryce Północnej, tak jak w wielu innych krajach Zachodu, w przybliżeniu 90 procent dorosłych regularnie spożywa kofeinę, głównie w formie płynów: coli, herbaty, kawy albo innych zawierających ją napojów. Kofeina znajduje się też w kakao i czekoladzie. Biorąc pod uwagę przytoczony odsetek, można bezpiecznie założyć, że większość sportowców wytrzymałościowych codziennie spożywa kofeinę, czasami także w trakcie treningów i zawodów. Choć racjonalne spożycie kofeiny może zwiększać wydolność fizyczną (zob. rozdział 7.), to od dawna uznawano ją za diuretyk — substancję, która ma działanie moczopędne, czyli przyspieszające utratę płynów. Sportowców często ostrzega się, aby ograniczyli spożycie kofeiny i nie wliczali zawierających ją napojów do codziennego bilansu płynów.


    Czy kofeina rzeczywiście odwadnia? Przez niemal dekadę naukowcy borykali się z rozstrzygnięciem tego dylematu. Ponowne analizy istniejących danych oraz nowe badania wpływu kofeiny na nawodnienie sportowców pokazują, że choć substancja ta ma łagodne działanie diuretyczne i zwiększa produkcję moczu przez nerki, to wzrost ten nie jest większy niż w przypadku spożycia tej samej ilości wody albo innego płynu bezkofeinowego. W jednym z badań porównano wpływ napojów kofeinowych i bezkofeinowych (zarówno zawierających kalorie, jak bezkalorycznych) na całodzienny poziom nawodnienia u zdrowych mężczyzn. W ciągu 24 godzin nie stwierdzono znaczących różnic między poszczególnymi napojami. W innym badaniu sportowcy uzupełniali (między ćwiczeniami) płyny, pijąc napoje kofeinowe. Badacze nie znaleźli przekonujących dowodów na to, że kofeina może spowolnić proces nawodnienia organizmu sportowca. Podsumujmy: kofeina nie jest tak silną substancją moczopędną, za jaką ją uważano.


    Sportowcy wytrzymałościowi mogą zatem bez ryzyka przyjąć, że umiarkowane codzienne spożycie kofeiny na poziomie 3 – 6 miligramów na kilogram masy ciała nie powinno mieć wpływu na poziom nawodnienia organizmu, jeśli jej konsumpcji towarzyszy zbilansowana dieta. Dla mężczyzny ważącego 77 kg za bezpieczną można uznać dawkę kofeiny wynoszącą 230 – 460 mg, zaś dla kobiety ważącej 64 kg dawkę na poziomie 190 – 380 mg. Puszka coli zawiera w przybliżeniu 40 – 45 mg kofeiny, ale zawartość kofeiny w filiżance kawy może być bardzo różna, w zależności choćby od sposobu przyrządzenia napoju (orientacyjna zawartość kofeiny w niektórych napojach została podana w tabeli 1.1). Napoje kofeinowe bezsprzecznie nie powinny oczywiście stanowić większości spożywanych dziennie płynów.


    Tabela 1.1. Zawartość kofeiny w napojach


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Produkt

          

          	
            Pojemność (ml)

          

          	
            Zawartość kofeiny (mg)

          
        


        
          	
            Kawa

          
        


        
          	
            Kawa Starbucks duża

          

          	
            470

          

          	
            550

          
        


        
          	
            Kawa Starbucks średnia

          

          	
            240

          

          	
            250

          
        


        
          	
            Kawa z zaparzacza przelewowego (drip)

          

          	
            240

          

          	
            185 (95 – 290)

          
        


        
          	
            Kawa z ekspresu

          

          	
            240

          

          	
            130 (65 – 270)

          
        


        
          	
            Kawa instant

          

          	
            240

          

          	
            105 (50 – 190)

          
        


        
          	
            Mocha Frappuccino®, Starbucks

          

          	
            470

          

          	
            95

          
        


        
          	
            Podwójne espresso, Starbucks

          

          	
            60

          

          	
            70

          
        


        
          	
            Espresso, Starbucks

          

          	
            30

          

          	
            40 (30 – 50)

          
        


        
          	
            Kawa bezkofeinowa

          

          	
            240

          

          	
            5 (3 – 8)

          
        


        
          	
            Kawa bezkofeinowa, Starbucks

          

          	
            30

          

          	
            6

          
        


        
          	
            Herbata

          
        


        
          	
            Herbata czarna, liściasta

          

          	
            240

          

          	
            25 – 110

          
        


        
          	
            Herbata ulung, liściasta

          

          	
            240

          

          	
            12 – 55

          
        


        
          	
            Herbata mrożona, słodzona

          

          	
            350

          

          	
            70

          
        


        
          	
            Herbata zielona, liściasta

          

          	
            240

          

          	
            30

          
        


        
          	
            Napoje gazowane

          
        


        
          	
            Duża cola (porcja „kinowa”)

          

          	
            1000

          

          	
            385

          
        


        
          	
            Duża cola

          

          	
            590

          

          	
            220

          
        


        
          	
            Mountain Dew®

          

          	
            350

          

          	
            54

          
        


        
          	
            Coca-Cola®

          

          	
            350

          

          	
            46

          
        


        
          	
            Coca-Cola® Light

          

          	
            350

          

          	
            46

          
        


        
          	
            Dr. Pepper®

          

          	
            350

          

          	
            46

          
        


        
          	
            Pepsi-Cola®

          

          	
            350

          

          	
            38

          
        


        
          	
            Napoje mleczne

          
        


        
          	
            Gorąca czekolada, beztłuszczowa, bez pianki, duża, Starbucks

          

          	
            470

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Gorące kakao, domowe

          

          	
            350

          

          	
            5 – 12

          
        


        
          	
            Mleko czekoladowe, beztłuszczowe

          

          	
            240

          

          	
            5 – 8

          
        


        
          	
            Kakao Swiss Miss®

          

          	
            1 saszetka (15 g)

          

          	
            3

          
        


        
          	
            Kakao Nestle® Rich Chocolate

          

          	
            1 saszetka (20 g)

          

          	
            0

          
        


        
          	
            Biała, gorąca czekolada, mleko pełnotłuste, z pianką, Starbucks

          

          	
            590

          

          	
            0

          
        


        
          	
            Mleko, beztłuszczowe

          

          	
            240

          

          	
            0

          
        

      
    


    Nadmiernych dawek kofeiny należy unikać, bo jej duże spożycie wiąże się ze skutkami ubocznymi, takimi jak nerwowość, podrażnienie układu pokarmowego, nadpobudliwość i bezsenność. Większe ilości kofeiny mogą też negatywnie wpływać na nawodnienie organizmu i nie przekładają się na większy wzrost wydolności niż dawki umiarkowane. U nałogowych kawoszy kwasowy odczyn tego napoju może powodować zgagę.


    Alkohol — puste kalorie


    Można by oczekiwać, że sportowcy wytrzymałościowi — biorąc pod uwagę ich ponadprzeciętną wiedzę na temat zagadnień zdrowotnych i dążenie do jak najlepszych wyników na treningach i zawodach — powinni stronić od alkoholu. Jest jednak wielu takich, którzy piją alkohol i nie są świadomi jego wpływu na wydolność fizyczną. Sportowiec powinien spożywać alkohol z umiarem, substancja ta nie odgrywa bowiem żadnej roli w regeneracji fizycznej i może mieć niekorzystny (od łagodnego do poważnego) wpływ na sprawność fizyczną. Nadużywanie alkoholu może szkodzić zdrowiu, przyczyniać się do marskości wątroby i innych schorzeń, a prowadzenie pojazdów po pijanemu jest oczywiście niebezpieczne i nieodpowiedzialne. Nadmierne spożycie alkoholu bezsprzecznie może prowadzić do wielu problemów zdrowotnych i społecznych. Przyjrzyjmy się jednak konsekwencjom picia alkoholu w kontekście sportów wytrzymałościowych.


    Choć alkohol jest używką, dostarcza organizmowi kalorii podobnie jak jedzenie. Z perspektywy organizmu alkohol jest jednak tylko potokiem pustych kalorii. Kalorie te nie są przetwarzane na energię tak jak węglowodany, białka i tłuszcze. Piwo i wino zawierają niewielkie ilości węglowodanów i zaledwie śladowe ilości białek, witamin i minerałów. Co więcej, alkohol może zaburzać przyswajanie witamin i minerałów przez organizm. Na ogół przyjmuje się, że jeden drink to 15 ml czystego etanolu (niekiedy używa się też pojęcia standardowa porcja alkoholu; wynosi ona 12,5 ml albo 10 g czystego etanolu), co w przybliżeniu odpowiada 360 ml piwa (150 kcal), 120 ml wina (100 kcal) albo 38 ml wódki (100 kcal). Choć alkohol powstaje w wyniku fermentacji węglowodanów, jest przez organizm trawiony podobnie jak tłuszcze. Produkty uboczne trawienia alkoholu są przekształcane na kwasy tłuszczowe, które odkładają się w wątrobie i trafiają do układu krwionośnego. Z tego względu alkohol nie jest najlepszym wyborem dla tych, którym zależy na smukłej, sportowej sylwetce. Spożywanie ponad czterech drinków dziennie zwiększa ryzyko otyłości o 46 procent.


    Sporo hałasu w mediach wywołały informacje o tym, że alkohol może zapobiegać chorobom serca. Ponadto czerwone wino i ciemne piwo, tak jak owoce i warzywa, zawierają antyoksydanty — polifenole — którym przypisuje się działanie przeciwnowotworowe. O ile umiarkowane ilości alkoholu rzeczywiście mogą zwiększać poziom tak zwanego dobrego cholesterolu (lipoprotein wysokiej gęstości, HDL — High Density Lipoprotein), o tyle nadmiar alkoholu w istocie zwiększa ryzyko zawału serca. Trzy porcje standardowe (lub więcej) alkoholu dziennie mogą zwiększać ciśnienie tętnicze krwi oraz ilość znajdujących się w niej szkodliwych tłuszczów zwanych trójglicerydami, co w połączeniu z małą ilością dobrego cholesterolu (HDL) stwarza okoliczności sprzyjające zwiększonemu ryzyku chorób serca. Alkohol spożywany w nadmiernych ilościach przez dłuższy czas może nie tylko podnosić ciśnienie krwi, ale też zwiększać ryzyko zawału oraz oczywiście uszkodzeń wątroby. Nadmierne spożycie alkoholu zwiększa też ryzyko nowotworu jamy ustnej, przełyku, żołądka, wątroby, piersi i jelita grubego. U kobiet nawet jeden drink dziennie może nieznacznie zwiększać ryzyko zachorowania na raka piersi. Chroniczne nadużywanie alkoholu przyczynia się też do osteoporozy i może przyspieszać starzenie się mózgu.


    Spożywanie nadmiernej ilości alkoholu od razu po treningu albo po zawodach może zaburzyć proces regeneracji. Alkohol jest moczopędny i sprawia, że organizm wydala więcej płynów, niż przyjmuje. To dlatego nawet po spożyciu umiarkowanej ilości alkoholu należy uzupełnić ubytki płynów. Alkohol może też przeszkadzać w syntezie glikogenowego i węglowodanowego paliwa w mięśniach i w wątrobie. Kontuzjowani sportowcy, leczący uszkodzenia tkanek miękkich albo otarcia, powinni też wziąć pod uwagę fakt, że alkohol rozszerza naczynia krwionośne. Oznacza to, że spożycie alkoholu po treningu może nasilić opuchlizny i krwawienie oraz spowolnić rekonwalescencję.


    Wypicie nadmiernej ilości alkoholu niedługo przed treningiem (a nawet wieczorem poprzedniego dnia) może zaburzać precyzję funkcji motorycznych oraz koordynację ruchową, zwiększa ryzyko odwodnienia i zmniejsza zapasy paliwa. Alkohol pogarsza zdolność mózgu do przetwarzania informacji i z tego względu opóźnia czas reakcji. Wiedz, na ile możesz sobie pozwolić, i pamiętaj, że ilość ta zmienia się w zależności od wytrenowania i kondycji. Pamiętaj też, że ludzie metabolizują alkohol w różnym tempie, w zależności od masy ciała. Mężczyźni o typowej budowie metabolizują nieco poniżej jednej standardowej porcji alkoholu na godzinę, mężczyźni o drobniejszej budowie oraz kobiety tę samą ilość alkoholu metabolizują dłużej.


    Jeśli raz na jakiś czas lubisz sobie pofolgować, wypij dużą szklankę wody do każdego drinka. Weź pod uwagę, że kiedy odpoczywasz, Twoim nadrzędnym celem jako sportowca jest regeneracja. Nadmiar alkoholu może zaś zmniejszać efektywność procesów regeneracyjnych. Tabela 1.2 zawiera zestawienie wartości kalorycznej oraz ilości alkoholu w różnych napojach alkoholowych.


    Tabela 1.2. Alkohole i ich wartość kaloryczna


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Trunek

          

          	
            Wielkość porcji (ml)

          

          	
            Kaloryczność (kcal)

          

          	
            Zawartość alkoholu (g)

          
        


        
          	
            Gin, 45%

          

          	
            45

          

          	
            110

          

          	
            15,9

          
        


        
          	
            Wino stołowe, czerwone

          

          	
            150

          

          	
            125

          

          	
            15,6

          
        


        
          	
            Wino stołowe, białe

          

          	
            150

          

          	
            121

          

          	
            15,1

          
        


        
          	
            Whisky, 43%

          

          	
            45

          

          	
            105

          

          	
            15,0

          
        


        
          	
            Piwo (jasne, pełne)

          

          	
            350

          

          	
            156

          

          	
            14,4

          
        


        
          	
            Wódka czysta, 40%

          

          	
            45

          

          	
            97

          

          	
            14,0

          
        


        
          	
            Wódka smakowa, 32%

          

          	
            45

          

          	
            160

          

          	
            13,5

          
        


        
          	
            Piwo (słabe)

          

          	
            350

          

          	
            103

          

          	
            11,0

          
        

      
    


    Prawidłowe nawadnianie


    Należy pamiętać, że zaspokojenie zapotrzebowania na wodę w dni bez treningów wymaga wypicia ok. 2,7 – 3,8 l płynów. Staraj się nabrać nawyku regularnego, cogodzinnego spożywania 250 ml płynów. Mniej więcej połowę spożywanych płynów powinna stanowić woda, ale nawadniać można się też innymi napojami. Sok, mleko zwierzęce, mleko sojowe, zupy i rozmaite suplementy sportowe stanowią pod tym względem dobry wybór. Niektóre produkty żywnościowe — zwłaszcza owoce i warzywa — zawierają dużą ilość wody i również wliczają się do bilansu płynów w codziennej diecie. Sportowcy wytrzymałościowi o bardzo dużym zapotrzebowaniu na energię mogą spożywać wysokokaloryczne napoje takie jak soki i smoothie, które zaspokoją ich potrzeby w zakresie płynów, węglowodanów i energii. Do diety można w rozsądnych ilościach włączyć napoje kofeinowe, ale nie powinno się ich pić tuż przed treningiem i zaraz po nim. Nadmierne spożycie kofeiny może zaburzać rytm snu, zwiększać nerwowość i nadpobudliwość.


    
      Alkohol i Ty


      Jeśli pijesz alkohol, rób to z głową.


      
        	Unikaj alkoholu na co najmniej 24 godziny przed zawodami albo wymagającą sesją treningową.


        	Po treningu albo zawodach odnów zapasy płynów i energii za pomocą napojów bezalkoholowych.


        	W trakcie trudnych cykli treningowych spożywaj alkohol z umiarem.


        	Pamiętaj, że napoje gazowane, soki owocowe, napoje energetyczne i inne dodatki zwiększają wartość kaloryczną koktajli.


        	Alkohol zaostrza apetyt i zwiększa ilość spożywanego jedzenia.


        	Unikaj alkoholu, jeśli masz uszkodzenia tkanki miękkiej albo stłuczenia.


        	Na każdą jednostkę standardową alkoholu wypij około 250 ml napoju bezalkoholowego.

      

    


    Sprawdzanie poziomu nawodnienia


    Poziom nawodnienia można sprawdzić na podstawie koloru i objętości moczu. Mocz zupełnie przejrzysty albo o słomkowym kolorze oznacza odpowiednie nawodnienie, zaś ciemniejszy kolor, przypominający odcieniem sok jabłkowy (bądź mniejsza ilość moczu) świadczy o tym, że powinieneś zwiększyć ilość spożywanych płynów. Zaraz po przebudzeniu mocz zwykle jest bardziej stężony, ale w ciągu dnia powinien się robić coraz przejrzystszy. Codziennie powinno się oddawać mocz w ilości odpowiadającej czterokrotnej objętości pęcherza moczowego. Niektóre suplementy witaminowe mogą przyciemniać mocz lub nadawać mu specyficzny, świetlisty odcień, jeśli więc je przyjmujesz, lepszym wskaźnikiem poziomu nawodnienia będzie objętość niż kolor moczu. W ocenie prawidłowego nawodnienia może pomagać regularne monitorowanie masy ciała w trakcie trudnych cyklów treningowych. Jeśli zauważysz znaczące spadki wagi podczas porannego ważenia, może to oznaczać chroniczne, niedostateczne nawodnienie organizmu.


    Zdecydowanie warto zwrócić uwagę na ilość spożywanych codziennie płynów i podjąć starania w celu poprawienia swoich nawyków w tej dziedzinie. Sportowcy, którzy wypracowali metody zwiększania ilości przyjmowanych płynów, przekonują się, że lepsze nawodnienie sprzyja szybszej regeneracji i wyższemu poziomowi energii. Poprawa stanu nawodnienia jest naprawdę bardzo prosta. Wystarczy planować z góry i dbać o to, by przez cały dzień mieć pod ręką wodę i inne płyny. Dzięki temu będziesz miał gwarancję przystępowania do sesji treningowych z prawidłowo nawodnionym organizmem.


    Wody specjalistyczne i ukryte kalorie


    W sklepach roi się dziś od „specjalistycznych” wód, nazywanych niekiedy napojami funkcjonalnymi. Zawierają one różne dodatki, począwszy od witamin i minerałów, przez antyoksydanty, do ziół i kofeiny. W niektórych znajdziemy tylko substancje smakowe, a nie słodzące, ale wiele z nich oprócz składników odpowiadających za smak zawiera cukry (lub mieszaniny cukru i słodzików). Wybór może budzić wątpliwości, zwłaszcza że wody te są często mylone z napojami izotonicznymi albo węglowodanowo-elektrolitycznymi, opracowanymi według badań naukowych i spożywanymi przez sportowców wytrzymałościowych w trakcie wysiłku w celu uzupełnienia ubytku płynów, węglowodanów i elektrolitów.


    Aby się przekonać, co kupujesz, po prostu przeczytaj etykietę. Jeśli zamierzasz dostarczać organizmowi witamin i minerałów z różnych produktów żywnościowych oraz jednego wielowitaminowego suplementu diety, to zapewne wolałbyś nie spożywać słodkich kalorii w nadmiarze. Sprawdź objętość sugerowanej porcji produktu; jedna butelka często zawiera kilka takich porcji. Wartość energetyczna dosładzanych wód zwykle wynosi od 60 do 105 kcal na 0,5 litra (sprawdź objętość sugerowanej porcji na etykiecie), co jest wielkością porównywalną do niektórych słodkich napojów — różnica polega na tym, że zwykle nie są one gazowane. Niektóre wody funkcjonalne mają zerową wartość kaloryczną, ale w tych przypadkach warto zwrócić uwagę na zawartość sztucznych słodzików. Wody niezawierające kalorii i słodzików są niekiedy aromatyzowane z myślą o tych, którzy nie przepadają za piciem zwykłej wody, a walory smakowe zachęcają ich do większego spożycia płynów.


    
      Metody codziennego nawadniania


      
        	Dzień zaczynaj z myślą o nawadnianiu. Do śniadania spożywaj płyny takie jak soki, mleko zwierzęce, mleko sojowe lub ich zamienniki. Gorące, płynne dania śniadaniowe oraz soczyste owoce (takie jak arbuzy) także liczą się w codziennym bilansie płynów. Dopuszczalna jest umiarkowana dawka napoju kofeinowego rano.


        	Unikaj zaspokajania potrzeb nawadniania organizmu napojami kofeinowymi. Po umiarkowanym spożyciu kofeiny przestaw się na kawę bezkofeinową, herbatę bezkofeinową, herbaty ziołowe i inne napoje bezkofeinowe.


        	Zabieraj ze sobą wodę, abyś miał ją pod ręką w pracy, w szkole i w czasie podróży.


        	Do posiłków i przekąsek pij tylko stuprocentowo naturalne soki owocowe, mleko sojowe lub krowie, jogurty i wodę.


        	Dla smaku dodaj do wody odrobinę soku z cytryny, limonki albo niewielką ilość innego soku owocowego.


        	Wypij ok. 700 ml płynu na 2 godziny przed treningiem i dodatkowo ok. 250 – 500 ml płynu na pół godziny przed treningiem, aby mieć pewność, że na początku ćwiczeń będziesz dobrze nawodniony.

      

    


    Wody ziołowe i witaminowe zwykle nie zawierają znaczących ilości substancji czynnych w jednej porcji, ale jeśli pijesz je regularnie, potencjalnie możesz przekroczyć progowe, zalecane wartości tych substancji. Obecnie nie ma naukowych dowodów na to, że woda wzbogacona w tlen może przyczyniać się do zwiększenia wydolności fizycznej dzięki dostarczeniu większej ilości tlenu do czerwonych krwinek, jak sugerują to reklamy tego rodzaju produktów.


    Jeśli jednym z Twoich celów jako sportowca wytrzymałościowego jest zmniejszenie masy ciała i poziomu tkanki tłuszczowej w organizmie, to nawet jeśli dobrze przemyślałeś to, co trafia na Twój talerz, zauważ, że spożywane napoje mogą mieć równie istotny wpływ na skład ciała.


    W diecie wielu mieszkańców krajów Zachodu największym dostarczycielem kalorii są napoje słodzone cukrem; nie tylko te gazowane, ale też soki owocowe oraz słodkie mrożone herbaty. Produkty te często wypierają zdrowsze napoje, zawierające witaminy i minerały. Napoje słodzone często są dostępne w dużych albo bardzo dużych opakowaniach. Ponadto płynne kalorie nie sycą tak jak produkty stałe: ponieważ nie żuje się ich, tylko sączy, trafiające do mózgu bodźce o dostarczaniu organizmowi energii są słabsze. W okresach wzmożonych treningów warto sięgnąć po napoje regeneracyjne, bo zawarte w nich kalorie są potrzebne i mile widziane, napoje tego rodzaju nie stanowią jednak tylko zastrzyku pustych kalorii — zawierają one składniki żywnościowe przyspieszające proces regeneracji. Zwracaj więc uwagę na dobór płynów, ich kaloryczność oraz skład i korzystaj z nich z umiarem. W tabeli 1.3 zostały zebrane niektóre dostępne w sklepach wody i napoje funkcjonalne.


    Tabela 1.3. Wody i napoje funkcjonalne


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Woda

          

          	
            Pojemność (ml)

          

          	
            Kaloryczność

          

          	
            Główne składniki aktywne

          
        


        
          	
            Słowianka SLIM

          

          	
            750

          

          	
            15 kcal/100 ml

          

          	
            Błonnik, L-karnityna, cynk, chrom

          
        


        
          	
            Arctic+ Równowaga

          

          	
            750

          

          	
            17 kcal/100 ml

          

          	
            Magnez

          
        


        
          	
            Voda Collagen Sport

          

          	
            350 ml

          

          	
            ok. 3 kcal/100 ml

          

          	
            Kolagen hydrolizowany, witamina C, witamina D3, mangan

          
        


        
          	
            OSHEE Vitamin Water Magnez+B6

          

          	
            555 ml

          

          	
            20 kcal/100 ml

          

          	
            Magnez, witamina B6, biotyna

          
        


        
          	
            Ustronianka z Magnezem

          

          	
            1,5 l

          

          	
            0 kcal/100 ml

          

          	
            Magnez, sód, witamina B6

          
        


        
          	
            Veroni Energy

          

          	
            0,7 l

          

          	
            0 kcal/100 ml

          

          	
            Kofeina

          
        

      
    


    
      Woda — butelkowana czy z kranu?


      Według aktualnych danych Amerykanie spożywają ponad 34 miliardy litrów butelkowanej wody rocznie. W ostatnich latach producenci wód butelkowanych zaczęli zmagać się z problemem składowania odpadów, do którego plastikowe opakowania walnie się przyczyniają. Niedawne badania pokazują, że woda butelkowana wcale nie musi być bezpieczniejsza od tej z kranu.


      Woda z kranu to nie tylko woda — zawiera ona także inne substancje. W zależności od miejsca zamieszkania mogą się w niej znajdować różne ilości minerałów takich jak fluor, wapń, sód, magnez, żelazo, cynk, ołów i rtęć. O ile wapń i fluor mogą być korzystne, o tyle ołów i rtęć takie nie są. Jako świadomy kwestii zdrowotnych sportowiec i konsument możesz być zaniepokojony obecnością w wodzie drobnoustrojów i śladowych ilości pestycydów.


      W odróżnieniu od wody butelkowanej skład „kranówki” jest nadzorowany przez specjalne instytucje (np. w Stanach Zjednoczonych przez Agencję Ochrony Środowiska, EPA). Są jednak pewne domieszki, których zawartość nie jest w tych badaniach uwzględniana. Rozporządzenia dotyczące lokalnych badań składu wody kranowej wyglądają różnie, ale na ogół jest tak, że podmiot odpowiedzialny za jej dostarczanie jest zobowiązany do analizowania jej pod kątem zawartości drobnoustrojów nawet kilka razy dziennie. Informacje na temat składu wody są niekiedy publikowane na stronach internetowych dostawców. Zwykle udzielają też oni informacji na temat specjalistycznych laboratoriów świadczących usługi w zakresie analiz wody kranowej. Zawartość ołowiu i miedzi w domowej wodzie kranowej może być wyższa niż w oficjalnych raportach, ze względu na zanieczyszczenia pochodzące z instalacji hydraulicznych i kranów.


      Dla zdrowych dorosłych polska woda kranowa jest zwykle bardzo bezpieczna, co nie oznacza, że nie można uczynić jej jeszcze bezpieczniejszą. Jeśli uznasz, że woda z kranu w Twoim domu nie jest najwyższej jakości, to możesz ją filtrować. Istnieje wiele filtrów (na przykład montowanych wprost na wylewkach kranowych) służących do usuwania z wody ołowiu i innych zanieczyszczeń. Kolejną wygodną metodą filtrowania są specjalne dzbanki z filtrami przelewowymi, które można przechowywać w lodówce. Istnieją też droższe filtry, instalowane pod zlewem, wymagające stałego podłączenia do rury doprowadzającej wodę. Za najlepsze tego rodzaju urządzenia są uznawane filtry bazujące na zjawisku odwróconej osmozy, które potrafią wychwytywać ołów, rtęć, minerały, niektóre pestycydy i mikroorganizmy. Najdroższe są filtry dostarczające wodę dla całego domu, montowane w miejscu odgałęzienia domowej instalacji wodnej od wodociągu. Zaletą tego rozwiązania jest możliwość zapewnienia filtrowanej wody dla wszystkich domowych potrzeb.


      Niezależna międzynarodowa organizacja o nazwie NSF International określa standardy dla systemów filtracyjnych i przyznaje stosowne certyfikaty. Na stronie internetowej pod adresem www.nsf.org[2] znajdziesz listę filtrów i zanieczyszczeń, z których usuwaniem radzi sobie każdy z nich. Szukaj filtrów, w których otwory mają średnicę nieprzekraczającą 1 mikrona. Pamiętaj o przestrzeganiu zaleceń producenta dotyczących wymiany zasobników z filtrami.


      Podczas dojazdów do pracy i w pracy warto nosić wodę kranową ze sobą w wygodnej butelce wielokrotnego użytku. Dzięki temu nie będziesz musiał płacić za butelkowaną wodę albo wyrzucać pustej butelki. Wystarczy raz dziennie umyć butelkę gorącą wodą z płynem do mycia naczyń, aby nie dopuścić do rozwijania się w niej bakterii. W sprzedaży są też dostępne wielorazowe butelki z wymiennym filtrem (np. firmy Dafi albo Brita), które dzięki wygodnemu kształtowi można zabrać ze sobą na trening. Jeśli wolisz, możesz zaopatrzyć się w stalowy pojemnik lub termos niezawierający potencjalnie niebezpiecznych, drobnych części, z których zbudowane są ustniki niektórych plastikowych butelek.


      Jeśli uznasz, że woda butelkowana jest wygodniejszą opcją, pamiętaj, że nie ma gwarancji, że będzie wolna od drobnoustrojów albo bezpieczniejsza od wody kranowej. Mniej więcej jedna czwarta wszystkich wód butelkowanych pochodzi ze zwykłych ujęć wody pitnej. W butelkach możemy ponadto dostać wodę źródlaną, mineralną, głębinową albo destylowaną. Za jakość wody butelkowanej odpowiadają inne organy niż w przypadku wody kranowej (np. w Stanach Zjednoczonych jest to Agencja Żywności i Leków, FDA). W USA wody tego rodzaju nie są badane pod kątem pasożytów, takich jak giardia czy cryptosporidium, zaś pod kątem innych drobnoustrojów bada się je na ogół tylko raz w tygodniu. Woda butelkowana jest jednak wygodna, a wielu klientów ceni sobie smak konkretnych marek.


      Poszukaj takich marek butelkowanej wody, które spełniają rygorystyczne normy jakościowe (na przykład z atestem organizacji NSF). Producenci takich wód powinni codziennie wysyłać do niezależnego laboratorium próbki do badań pod kątem obecności drobnoustrojów, rejestrować wymiany systemów filtracyjnych i wykonywać inne analizy jakościowe. Testy wód mineralnych i źródlanych można znaleźć w internecie.

    


    Pomyśl, zanim się napijesz:


    
      	Pij tylko stuprocentowe, wyciskane soki owocowe i wiedz, na ile możesz sobie pozwolić. Porcja 100 ml większości soków zawiera około 50 kcal. Pij soki będące źródłem witaminy C albo wzbogacone w wapń.


      	Zawsze gdy to możliwe, używaj mleka o obniżonej zawartości tłuszczu.


      	Napoje kawowe zamawiaj z mlekiem o zerowej zawartości tłuszczu, bez bitej śmietany.


      	Proś o bezcukrowy syrop do kawy albo mniejszą porcję zwykłego syropu.


      	Unikaj napojów o smaku kaw mrożonych i innych, przypominających mleczny shake. Pij „chudą” białą kawę.


      	Smoothie mogą zawierać od 200 do nawet 800 kcal na porcję. Wybieraj warianty niskokaloryczne i mniejsze porcje.

    


    Profil sportowca


    Metody codziennego uzupełniania płynów — Nora


    Nora, studentka i pasjonatka kolarstwa, uskarżała się na codzienne zmęczenie, nieefektywną regenerację po treningach i częste infekcje górnych dróg oddechowych. Zauważyła, że szczególne trudności sprawia jej uzupełnianie płynów w trakcie porannych sesji treningowych. Niedawne badania w studenckim ośrodku zdrowia wykazały u niej objawy odwodnienia.


    W trakcie dwugodzinnych porannych treningów Nora zjadała węglowodanowe żele i batony, ale wypijała niecałe ćwierć litra wody. Nawodnienie w ciągu dnia także pozostawiało wiele do życzenia i nie przekraczało litra wody dziennie. Nora zgłosiła, że w ciągu dnia kolor oddawanego moczu stawał się ciemniejszy.


    Na podstawie wstępnych badań najpierw zalecono Norze poprawienie nawyków związanych z codziennym uzupełnianiem płynów. W trakcie porannego treningu zawodniczka doświadczała znaczącego odwodnienia i nie nawadniała się wystarczająco po wysiłku oraz w ciągu dnia. Na każde pół kilograma spadku masy ciała w wyniku porannego treningu zalecono Norze spożycie ok. 700 ml płynów w ciągu trzech godzin po jego zakończeniu. Aby wspomóc proces nawadniania, płyny te powinny być spożywane wraz z jedzeniem zawierającym naturalną domieszkę soli (lub z innymi zawierającymi sód napojami). W ciągu kolejnych 3 godzin po treningu zawodniczka powinna kontynuować nawadnianie, spożywając 250 – 300 ml płynów w postaci wody, mleka i soków. Stan nawodnienia w ciągu całego dnia miała weryfikować na podstawie koloru moczu.


    Aby ograniczyć odwodnienie związane z porannymi sesjami treningowymi, Norze poradzono ponadto, aby monitorowała intensywność pocenia się i zwiększyła spożycie płynów do ok. 700 ml na godzinę. Nora wciąż pracuje nad doskonaleniem strategii nawadniania zarówno podczas jazdy na rowerze, jak i poza treningiem.


    
      
        [1] Informacje o zalecanym dziennym spożyciu często kryją się pod różnymi akronimami, takimi jak angielski DRI (Dietary Reference Intake) albo rodzime RWS (referencyjna wartość spożycia) czy ZDS (zalecane dzienne spożycie). Znaczenie większości z nich jest podobne; o różnych ich odmianach będzie jeszcze mowa w dalszej części książki — przyp. tłum.

      


      
        [2] Materiały tylko w języku angielskim i hiszpańskim — przyp. tłum.

      

    

  


  
    2. Składniki odżywcze sprzyjające zdrowiu i wydolności fizycznej

    Budowanie solidnej bazy żywieniowej


    
      W SKRÓCIE


      GŁÓWNE WSKAZÓWKI


      Głównym paliwem sportowca są węglowodany.


      Zapotrzebowanie na „węgle” zmienia się w zależności od intensywności i czasu trwania treningu.


      Wybieraj pełnowartościowe, nieprzetworzone źródła węglowodanów w postaci produktów pełnoziarnistych, owoców i warzyw.


      Indeks glikemiczny pozwala na trafniejsze sklasyfikowanie węglowodanów niż podział na proste i złożone.


      Przy dobrze zbilansowanej diecie zaspokojenie potrzeb białkowych nie stanowi problemu. Unikaj nadmiaru białek.


      Każda dieta powinna zawierać trochę zdrowych tłuszczów.

    


    Bycie sportowcem wytrzymałościowym ma swoje uroki: masz okazję spędzać wiele godzin w plenerze, uprawiając sport, który kochasz, czerpiesz korzyści zdrowotne z bycia w dobrej kondycji i (co wcale nie najmniej ważne), możesz pozwolić sobie na spożywanie nawet całkiem sporych porcji pysznych i zdrowych potraw. Dieta sportowca wytrzymałościowego bezsprzecznie nie wymaga straszliwych ograniczeń i wyrzeczeń. Ponieważ sportowcy ci przez cały rok uprawiają bardzo intensywne ćwiczenia fizyczne, wiele dni i cyklów treningowych stwarza u nich duże zapotrzebowanie na energię. Długie godziny treningów w cotygodniowym harmonogramie wymagają dostarczania organizmowi odpowiednich ilości węglowodanów, białek i tłuszczów. Zaspokojenie potrzeb na te składniki odżywcze pozwala uzupełnić zapasy paliwa wykorzystywanego w trakcie treningów, w pełni spożytkować czas regeneracji między sesjami treningowymi i ostatecznie stawić się na zawodach w najlepszej możliwej formie, z pełnym bakiem paliwa.


    Nie oznacza to jednak, że sportowcy wytrzymałościowi mogą jeść wszystko, czego dusza zapragnie. Utrzymanie wytrenowanego organizmu w dobrym zdrowiu wymaga konsumpcji wysokiej jakości, doskonałego paliwa. Ten rozdział jest poświęcony produktom żywnościowym, które stanowią podstawę codziennej diety treningowej. Jest w nim także mowa o tym, jak wybór diety wpływa na zdrowie, układ odpornościowy i samopoczucie. W popularnych jadłospisach często zaleca się konkretne proporcje między węglowodanami, białkami i tłuszczami — na przykład w diecie niskowęglowodanowej, wysokobiałkowej, śródziemnomorskiej, bezglutenowej czy bezcukrowej; lista jest długa i nieustannie pojawia się na niej coś nowego. Niektóre z zaleceń żywieniowych, takie jak cieszące się ostatnio popularnością diety niskowęglowodanowe, w kontekście sportów wytrzymałościowych mogą jednak budzić słuszne wątpliwości, związane zwłaszcza z zalecaną eliminacją wielu zdrowych produktów zbożowych i owoców, stanowiących podstawę prawidłowego żywienia. Badania kliniczne wielokrotnie pokazywały, że w miarę wzrostu czasu trwania i intensywności treningu sportowca wytrzymałościowego rośnie jego zapotrzebowanie na węglowodany. Dokładne wymagania związane z ilością tego paliwa w różne dni treningowe zostały przedstawione w rozdziale 4. Ten rozdział jest poświęcony przede wszystkim omówieniu najzdrowszych wyborów żywieniowych dla sportowców wytrzymałościowych; mniej jest w nim informacji o wielkości porcji, kaloryczności czy gramaturze.


    Warto pamiętać, że najnowsze, popularne diety raczej nie są przeznaczone dla sportowców wytrzymałościowych. Nawet jeśli jednym z Twoich celów na bieżący sezon jest zmniejszenie masy ciała i walka z nadmiarem tkanki tłuszczowej, wciąż musisz przestrzegać diety odpowiedniej do treningu, zawierającej dokładnie tyle węglowodanów, ile w danym momencie potrzebujesz. Pewną zaletą modnych diet niskowęglowodanowych jest fakt, że stwarzają one dietetykom sportowym okazję do podkreślania roli pełnowartościowych węglowodanów (a nie napakowanych cukrem słodyczy i pustych kalorii) oraz spożywania odpowiednio dobranych porcji pożywnych produktów węglowodanowych.


    Węglowodany — paliwo sportowca


    Węglowodany są głównym źródłem paliwa dla trenujących sportowców wytrzymałościowych. Choć plany żywieniowe zawsze powinny być dostosowane do indywidualnego programu treningowego, stanu zdrowia i predyspozycji genetycznych, to jeśli nie będziesz spożywał węglowodanów w ilości zapewniającej odpowiednią ilość paliwa do treningów i regeneracji, ucierpi na tym Twoja kondycja. Jednym z priorytetów sportowca wytrzymałościowego powinno być dopasowanie spożycia węglowodanów do intensywności i czasu trwania treningu. Oczywiście, aby cieszyć się dobrym zdrowiem na treningach i w sezonie startowym, przy wybieraniu produktów węglowodanowych powinieneś kierować się najwyższą jakością, bo zawarte w nich liczne składniki odżywcze będą wzmacniały Twój układ odpornościowy i sprzyjały właściwemu funkcjonowaniu całego organizmu.


    Węglowodany proste


    Wielu sportowców posługuje się tradycyjnym podziałem węglowodanów. Węglowodany proste, często zwane cukrami, składają się z jednej lub dwóch molekuł. Najłatwiej przyswajalne są węglowodany jednocząsteczkowe, czyli monosacharydy, do których zaliczamy glukozę, fruktozę (znajdującą się w owocach) oraz galaktozę. Węglowodany dwucząsteczkowe albo disacharydy (dwucukry) to:


    
      	Sacharoza = 50% glukozy + 50% fruktozy. Często nazywana po prostu cukrem stołowym, sacharoza znajduje się też w cukrze trzcinowym, cukrze brązowym, wysokofruktozowym syropie kukurydzianym, syropie klonowym, melasie i wielu owocach; jest też dodawana do licznych produktów żywnościowych.


      	Laktoza = 50% glukozy + 50% galaktozy. Znajduje się w mleku i produktach mlecznych.


      	Maltoza = glukoza + glukoza. Jeśli chodzi o węglowodany, nie należy ona do filarów diety, ale może być dodawana do potraw. Znajduje się w ziarnie porośniętym, słodowanych produktach zbożowych, mleku słodowanym i piwie.


      	Wysokofruktozowy syrop kukurydziany = 45% glukozy + 55% fruktozy. Jest to sztucznie wytwarzany dwucukier o zmiennej zawartości fruktozy. Często dodawany do wysokoprzetworzonych produktów żywnościowych.

    


    Węglowodany złożone


    Węglowodany składające się z od trzech do dwudziestu cząsteczek to oligosacharydy. Do tej kategorii należy wiele sztucznie wytwarzanych węglowodanów, takich jak maltodekstryna (znajdująca się w niektórych napojach sportowych). Do oligosacharydów należą też zdrowe węglowodany, takie jak rafinoza i stachioza, występujące w roślinach strączkowych.


    Inne złożone węglowodany, zwane polisacharydami, są zbudowane z więcej niż dwudziestu (czasami nawet tysięcy) cząsteczek węglowodanów prostych, połączonych specjalnymi wiązaniami. Do tej grupy należą amyloza i amylopektyna. Zdecydowana większość węglowodanów występujących w roślinach — na przykład te zawarte w płatkach zbożowych, ryżu, kukurydzy, ziemniakach i mące — to polisacharydy. Trawienie większości z nich wymaga rozbicia cząsteczek na molekuły glukozy. Węglowodany złożone powinny być głównym źródłem tych związków w diecie sportowca. Do węglowodanów złożonych należą też polimery glukozy, czyli cząsteczki glukozy połączone w łańcuchy. Wchodzą one w skład niektórych napojów sportowych i żeli energetycznych. Węglowodany złożone stanowią też źródło nietrawionego przez organizm błonnika, takiego jak celuloza, hemicelulozy, gumy i pektyny, i odgrywają bardzo ważną rolę w sprawnym funkcjonowaniu układu pokarmowego oraz profilaktyce schorzeń tego układu.


    Proste czy złożone, czyli rola węglowodanów w diecie sportowca


    Wszystko to początkowo może sprawiać wrażenie dość skomplikowanego. Tak naprawdę terminy proste i złożone często są używane do opisywania węglowodanów w niewłaściwy sposób i przyczyniły się do wielu nieporozumień — zwłaszcza w przypadku osób spożywających wiele produktów sportowych zawierających węglowodany.


    Czy trzeba znać podział węglowodanów i rozumieć związaną z nimi specjalistyczną terminologię, aby po prostu opracować zdrową dietę treningową? Krótka odpowiedź brzmi: tak. Powodem jest fakt, że sportowcy wytrzymałościowi powinni zdawać sobie sprawę z możliwości włączania do diety różnych rodzajów węglowodanów, o różnych porach, z myślą o konkretnych efektach wydolnościowych.


    Na przykład wiele napojów sportowych i regeneracyjnych oraz żeli energetycznych zawiera obecnie różne rodzaje węglowodanów prostych albo sztucznie wytwarzanych węglowodanów złożonych. Czy produkty te są zdrowe i przydatne, a jeśli tak, to o jakich porach dnia lub w jakich okresach cyklu treningowego należy ich używać? Na co zwrócić uwagę podczas ich wybierania? Niektóre spośród sztucznie wytwarzanych węglowodanów są reklamowane jako złożone, bo stanowią łańcuchy molekuł, które pozornie mają przewagę nad cukrami prostymi znajdującymi się w innych produktach. Zostały one zaprojektowane z myślą o szybkim dostarczeniu energii do mięśni pracujących podczas ćwiczeń, bo są dobrze tolerowane przez układ pokarmowy i łatwo ulegają trawieniu. Te węglowodany niekoniecznie muszą jednak być bardziej wartościowe albo lepsze pod względem wpływu na zdrowie lub wydolność sportową. Nic nie przemawia za ich spożywaniem poza okresami wytężonego wysiłku fizycznego. Mogą jednak spełniać zadanie, do którego zostały stworzone — dostarczać organizmowi energii w trakcie ćwiczeń. Jeśli Ci smakują, a Twój układ trawienny dobrze je toleruje, to mogą być dla Ciebie korzystne i odpowiednie.


    Jakość to podstawa


    Wiedza o węglowodanach pozwala ponadto sportowcowi wytrzymałościowemu odróżnić fakty od mitów w kwestiach żywieniowych. Przez lata eksperci od żywienia twierdzili, że węglowodany proste, takie jak fruktoza i inne cukry, powodują raptowny wzrost i następnie spadek poziomu cukru we krwi, który skutkuje zmęczeniem. Z tego względu cukry te uważano za mniej korzystne. Dla odmiany utrzymywano, że węglowodany złożone przekładają się na łagodniejszy wzrost poziomu glukozy we krwi i występują w zdrowszych, pożywniejszych produktach. W świetle tego czarno-białego podejścia węglowodany proste były uznawane za złe, zaś węglowodany złożone za dobre. Choć ta klasyfikacja może się wydawać logiczna, to dane naukowe zebrane w ciągu ostatniej dekady wskazują, że bazujące na niej porady zdezaktualizowały się. Sportowcy powinni raczej troszczyć się o jakość węglowodanów spożywanych w codziennej diecie, wybierając przede wszystkim produkty pożywne i pełnowartościowe, a zarazem zmniejszać udział produktów wysokoprzetworzonych i ubogich w składniki odżywcze. Węglowodany złożone mogą pochodzić z produktów pełnowartościowych, które oprócz tego dostarczają witamin, minerałów i błonnika, ale mogą też być zawarte w produktach przetworzonych, które głównie są źródłem kalorii. Pełnowartościowe węglowodany nie muszą być złożone, a w produktach wysokoprzetworzonych nie zawsze muszą dominować cukry proste. Na przykład owoce zawierają węglowodany proste, ale są pełne innych składników odżywczych, zaś produkty na bazie białej mąki (takie jak zwykły chleb) zawierają węglowodany złożone, lecz w porównaniu z owocami na ogół mają znacznie mniej witamin i składników mineralnych. Produkty wysokoprzetworzone są pozbawione błonnika i wielu cennych składników, a choć w procesie przetwórczym dodaje się do nich niektóre witaminy, ich zawartość może być ostatecznie mniejsza niż w surowych składnikach; brak błonnika pozostaje osobnym problemem.


    Produkty zbożowe są bardziej wartościowe w pierwotnej, nieprzetworzonej postaci. Z myślą o efektywnym treningu i dobrym zdrowiu należy więc wybierać pełnowartościowe produkty węglowodanowe. Ze względu na wysoką wartość odżywczą stanowią one bardzo ważny składnik diety.


    Produkty węglowodanowe można więc dzielić na pełnowartościowe i wysokoprzetworzone, ale też kategoryzować pod względem wpływu na poziom cukru (glukozy) we krwi. Przekonanie o tym, że wszystkie węglowodany proste powodują raptowny skok poziomu glukozy we krwi, zaś w przypadku wszystkich złożonych wzrost ten jest wolniejszy, również jest nieaktualne. Badania pokazały, że każdy rodzaj żywności zawierającej węglowodany ma swój charakterystyczny profil glukozowy (lub cukrowy), który niekoniecznie odpowiada podziałowi na węglowodany proste i złożone.


    Indeks glikemiczny — wpływ na poziom glukozy we krwi


    Wskaźnik umożliwiający uszeregowanie różnych produktów żywnościowych pod względem profilów glukozowych zwykle jest nazywany indeksem glikemicznym (IG). Odzwierciedla on tempo wzrostu zawartości glukozy we krwi dla różnych produktów. W systemie tym profil glukozowy 50 gramów czystej glukozy ma indeks glikemiczny wynoszący 100. Inne węglowodany są testowane w porcjach po 50 gramów i porównywane z glukozą. Podział żywności pod względem indeksu glikemicznego wygląda następująco:


    
      	Wskaźnik IG dla węglowodanów wysokoglikemicznych (szybko przyswajalnych) wynosi powyżej 70.


      	Wskaźnik IG dla węglowodanów o umiarkowanym profilu glikemicznym mieści się w zakresie 55 – 70.


      	Wskaźnik IG dla węglowodanów niskoglikemicznych jest mniejszy niż 55.

    


    W tabeli 2.1 znajduje się skrócona lista indeksów glikemicznych produktów bogatych w węglowodany; dłuższe zestawienie znajdziesz w dodatku A oraz na wielu stronach internetowych (na przykład http://indeks.glikemiczny.pl/ albo http://zdrowezywienie.edu.pl/). Co ciekawe, pomimo zawartości węglowodanów prostych owoce mają zasadniczo niski indeks glikemiczny, zaś białe ziemniaki i biały ryż, które zawierają węglowodany złożone, mają wysoki indeks glikemiczny.


    Tabela 2.1. Indeks glikemiczny i ładunek glikemiczny produktów żywnościowych


    
      
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Produkt

          

          	
            Wielkość porcji (g/ml)

          

          	
            Węglowodany w porcji (g)

          

          	
            Ładunek glikemiczny porcji

          

          	
            Indeks glikemiczny (50 g)

          
        


        
          	
            Produkty wysokoglikemiczne (GI > 70)

          
        


        
          	
            Ziemniaki białe, obrane, pieczone

          

          	
            150

          

          	
            27

          

          	
            26

          

          	
            98

          
        


        
          	
            Ryż instant, biały

          

          	
            150

          

          	
            42

          

          	
            37

          

          	
            87

          
        


        
          	
            Płatki Rice Krispies™

          

          	
            30

          

          	
            26

          

          	
            22

          

          	
            82

          
        


        
          	
            Płatki Cornflakes™

          

          	
            30

          

          	
            26

          

          	
            21

          

          	
            80

          
        


        
          	
            Gofry

          

          	
            35

          

          	
            13

          

          	
            10

          

          	
            76

          
        


        
          	
            Płatki Cheerios™

          

          	
            30

          

          	
            20

          

          	
            15

          

          	
            74

          
        


        
          	
            Arbuz

          

          	
            120

          

          	
            6

          

          	
            4

          

          	
            72

          
        


        
          	
            Bajgiel jasny

          

          	
            70

          

          	
            35

          

          	
            25

          

          	
            72

          
        


        
          	
            Kasza jaglana, gotowana

          

          	
            150

          

          	
            36

          

          	
            26

          

          	
            71

          
        


        
          	
            Chleb biały

          

          	
            30

          

          	
            14

          

          	
            10

          

          	
            71

          
        


        
          	
            Produkty o umiarkowanym profilu glikemicznym (GI 55 – 70)

          
        


        
          	
            Płatki Shredded Wheat®

          

          	
            30

          

          	
            20

          

          	
            13

          

          	
            67

          
        


        
          	
            Ananas

          

          	
            120

          

          	
            10

          

          	
            6

          

          	
            66

          
        


        
          	
            Chleb owsiany

          

          	
            30

          

          	
            19

          

          	
            13

          

          	
            65

          
        


        
          	
            Babeczka owsiana z bananami i miodem

          

          	
            50

          

          	
            26

          

          	
            17

          

          	
            65

          
        


        
          	
            Rodzynki

          

          	
            60

          

          	
            44

          

          	
            28

          

          	
            64

          
        


        
          	
            Kuskus, gotowany

          

          	
            150

          

          	
            35

          

          	
            21

          

          	
            61

          
        


        
          	
            Otręby owsiane, surowe

          

          	
            10

          

          	
            5

          

          	
            3

          

          	
            59

          
        


        
          	
            Spaghetti białe, mąka durum

          

          	
            180

          

          	
            44

          

          	
            26

          

          	
            58

          
        


        
          	
            Musli

          

          	
            30

          

          	
            19

          

          	
            11

          

          	
            55

          
        


        
          	
            Płatki All-Bran™

          

          	
            30

          

          	
            21

          

          	
            12

          

          	
            55

          
        


        
          	
            Produkty niskoglikemiczne (GI < 55)

          
        


        
          	
            Kasza gryczana

          

          	
            150

          

          	
            30

          

          	
            15

          

          	
            51

          
        


        
          	
            Chleb pełnoziarnisty

          

          	
            30

          

          	
            13

          

          	
            7

          

          	
            51

          
        


        
          	
            Banan, dojrzały

          

          	
            120

          

          	
            25

          

          	
            13

          

          	
            51

          
        


        
          	
            Ryż brązowy

          

          	
            150

          

          	
            33

          

          	
            16

          

          	
            50

          
        


        
          	
            Owsianka

          

          	
            250 ml

          

          	
            23

          

          	
            11

          

          	
            49

          
        


        
          	
            Sok grapefruitowy

          

          	
            250 ml

          

          	
            20

          

          	
            9

          

          	
            48

          
        


        
          	
            Bataty

          

          	
            150

          

          	
            25

          

          	
            11

          

          	
            44

          
        


        
          	
            Gruszka, Bonkreta Williamsa

          

          	
            120

          

          	
            8

          

          	
            3

          

          	
            41

          
        


        
          	
            Jabłko

          

          	
            120

          

          	
            16

          

          	
            5

          

          	
            34

          
        


        
          	
            Jogurt owocowy

          

          	
            200 ml

          

          	
            105

          

          	
            35

          

          	
            33

          
        


        
          	
            Mleko, chude

          

          	
            250 ml

          

          	
            13

          

          	
            4

          

          	
            32

          
        


        
          	
            Spaghetti pełnoziarniste

          

          	
            180

          

          	
            44

          

          	
            14

          

          	
            32

          
        


        
          	
            Brzoskwinia

          

          	
            120

          

          	
            13

          

          	
            4

          

          	
            28

          
        


        
          	
            Soczewica

          

          	
            150

          

          	
            18

          

          	
            5

          

          	
            28

          
        


        
          	
            Fasola

          

          	
            150

          

          	
            25

          

          	
            5

          

          	
            19

          
        


        
          	
            Źródło: http://www.glycemicindex.com/, wg stanu z 2011 roku.


            Uwaga: Wartości mogą się różnić w zależności od wariantu produktu, sposobu przyrządzania i metodologii badań.

          
        

      
    


    Na wskaźnik ten wpływa wiele wymienionych niżej czynników.


    
      	Obecność błonnika rozpuszczalnego spowalnia trawienie i przyczynia się do łagodniejszego wzrostu poziomu glukozy we krwi. Bogatymi źródłami błonnika rozpuszczalnego są: fasola, soczewica, groszek zielony i owies.


      	Zawartość amylozy i amylopektyny, dwóch rodzajów skrobi. Amyloza spowalnia trawienie i tym samym obniża wartość IG. Bogatymi źródłami amylozy są: fasola, soczewica, groszek zielony i ryż basmati.


      	Produkty mączne zawierają dużą ilość amylopektyny i w rezultacie cechują się wyższą wartością IG.


      	Przetwarzanie żywności prowadzi do uproszczenia związków węglowodanowych, co przyczynia się do zwiększenia indeksu glikemicznego. Dostępne w sklepach popularne płatki śniadaniowe mają wyższy GI niż musli.


      	Skrobia rozpuszczona w wodzie jest trawiona szybciej, ma więc wyższy IG. Z tego względu gotowane ziemniaki mają wysoki indeks glikemiczny.


      	Tłuszcze i białka spowalniają opróżnianie żołądka i tym samym obniżają IG potrawy. Chipsy ziemniaczane mają niższy IG niż gotowane ziemniaki. Jedzenie ryżu albo ziemniaków z kurczakiem obniża łączną wartość IG.


      	Zawartość cukru. Cukier ulega rozkładowi na glukozę i fruktozę, fruktoza zaś spowalnia wzrost poziomu glukozy we krwi, co zmniejsza indeks glikemiczny.

    


    Dlaczego powinniśmy zwracać uwagę na indeks glikemiczny? Osoby cierpiące na niektóre choroby (na przykład cukrzycę) muszą kontrolować poziom glukozy i lipidów we krwi poprzez regulowanie ilości węglowodanów w diecie właśnie na podstawie indeksu glikemicznego produktów. Indeks glikemiczny może też odgrywać istotną rolę w leczeniu osób ze stwierdzonym zespołem metabolicznym, objawiającym się insulinoopornością albo innymi zaburzeniami w prawidłowej gospodarce insulinowej. Nieustannie prowadzone są badania, które mają na celu opracowanie na podstawie IG precyzyjnych zaleceń żywieniowych dla osób cierpiących na tego rodzaju dolegliwości.


    Sportowcy mogą ponadto posługiwać się indeksem glikemicznym z myślą o zwiększeniu wydolności fizycznej, kierując się konkretnymi zaleceniami dotyczącymi regulowania konsumpcji węglowodanów przed treningami i zawodami, podczas nich i po ich zakończeniu. O posługiwaniu się indeksem glikemicznym w kontekście wydolności i regeneracji jest mowa w rozdziałach 4. i 5. Jeśli chodzi o codzienną dietę, sportowcy wytrzymałościowi powinni eksperymentować z różnymi nieprzetworzonymi, bogatymi w składniki odżywcze, pełnoziarnistymi produktami zawierającymi węglowodany, aby się przekonać, które z nich sprawdzają się u nich najlepiej. Należy przy tym wziąć pod uwagę indywidualne preferencje żywieniowe i harmonogramy.


    
      Uwzględnij ładunek glikemiczny


      Indeks glikemiczny (IG) umożliwia uszeregowanie węglowodanów na podstawie bezpośredniej reakcji insulinowej. Ładunek glikemiczny (ŁG) bazuje na IG produktu żywnościowego i stanowi bardziej miarodajny wskaźnik reakcji organizmu na spożywane węglowodany. Wynika to z faktu, że w ŁG jest uwzględniona wielkość porcji. Nie wszystkie produkty zawierają dokładnie 50 g węglowodanów, czyli tyle, ile bierze się pod uwagę w badaniu indeksu glikemicznego; w praktyce w spożywanych daniach mogą znajdować się znacznie mniejsze ich ilości.


      Ładunek glikemiczny to indeks glikemiczny produktu pomnożony przez gramaturę węglowodanów w porcji i podzielony przez 100. Jednostka ŁG jest w przybliżeniu równa efektowi glikemicznemu wynikającemu ze spożycia 1 grama glukozy. Możesz zsumować ŁG wszystkich potraw z węglowodanami spożywanych w ciągu dnia i określić, czy Twoja dieta plasuje się wysoko, czy nisko na skali IG/ŁG. Sumaryczny ŁG w diecie przeciętnego Amerykanina wynosi od 60 do 180. W dniach niskoglikemicznych sumaryczny ŁG wynosi poniżej 80, zaś w dniach wysokoglikemicznych ŁG przekracza 120 jednostek.


      Ogólna postać równania wygląda następująco:


      ŁG = IG · liczba gramów węglowodanów w porcji : 100


      Porównajmy ŁG marchwi i kukurydzy. Marchew ma wysoki IG wynoszący 92, zaś kukurydza nieco mniejszy IG, równy 60. Przyjmijmy, że obiad zawiera po 120 ml każdego z tych produktów i oba zostały ugotowane. Dla marchwi obliczenia są następujące:


      92·6 = 552, a 552:100 = 5,52


      IG marchwi wynosi 92, a 120 ml gotowanej marchwi zawiera 6 g węglowodanów, co przekłada się na ŁG wynoszący 5,52. Dla kukurydzy obliczenia wyglądają tak:


      60·20 = 1200, a 1200:100 = 12


      IG kukurydzy wynosi 60, a 120 ml gotowanej kukurydzy zawiera 20 g węglowodanów. W rezultacie ŁG kukurydzy wynosi 12.


      Choć marchew ma wyższy indeks glikemiczny niż kukurydza, ŁG marchwi jest mniejszy niż ŁG takiej samej porcji kukurydzy. Wiele produktów żywnościowych o umiarkowanym albo wysokim IG jest spożywanych w ilościach mniejszych niż brana do badań próbka 50 g, co przekłada się na niski ŁG. Z kolei typowa porcja produktu, który plasuje się nisko na skali IG, może mieć wysoki ładunek glikemiczny.


      Niski ŁG dla porcji produktu węglowodanowego to 10 lub mniej. Umiarkowane wartości ŁG zawierają się w przedziale od 11 do 19. Wysoki ŁG to 20 lub więcej.

    


    Opracowując dietę o niskim IG, weź pod uwagę następujące produkty węglowodanowe:


    
      	dużo świeżych owoców, takich jak jabłka i pomarańcze;


      	bogate w skrobię warzywa o niskim IG, takie jak bataty i pochrzyn;


      	płatki śniadaniowe o niskim IG, na przykład owsiane i musli;


      	pieczywo o niskim IG, zawierające jęczmień, żyto, owies i pestki słonecznika; pumpernikiel;


      	produkty zbożowe o niskim IG, takie jak makarony pełnoziarniste, owies, gryka, komosa ryżowa i ryż basmati.

    


    Postaw na pełnoziarniste produkty zbożowe


    Ofiarą nowych, niskowęglowodanowych diet najczęściej pada jedna, najmocniej ograniczana grupa produktów: zbożowe. To niedobrze, bo produkty pełnoziarniste są wartościowym źródłem węglowodanów, błonnika i witamin z grupy B. Ponieważ są tak bogate w węglowodany, znakomicie nadają się do uzupełniania zasobów tych związków w organizmie — a konkretnie glikogenu mięśniowego i wątrobowego, który jest zużywany podczas intensywnych, wymagających sesji treningowych. Na sklepowych półkach jest multum produktów zbożowych, lecz niestety większość z najpowszechniej dostępnych to dania wysokoprzetworzone, a nie pełnoziarniste. Tak jak można wyróżnić dobre i złe tłuszcze (o których będzie mowa w dalszej części tego rozdziału), tak w typowej amerykańskiej czy europejskiej diecie znajdziemy dobre i złe węglowodany.


    Z uwagi na zdrowie i maksymalną wydolność fizyczną (zwłaszcza w miesiącach zimowych) zawsze, gdy to możliwe, należy wybierać produkty pełnoziarniste. Nazwa dosłownie oddaje ich charakter, są one bowiem wytwarzane z całych ziaren, włącznie z bielmem, zarodkiem i okrywą (otrębami), co pozwala zachować pełnię walorów odżywczych. Dla odmiany w procesie produkcji wysokoprzetworzonych dań zbożowych otręby i zarodek są oddzielane od bogatego w skrobię bielma. Bielmo jest następnie mielone na mąkę.


    Produkty pełnoziarniste zawierają wiele witamin, minerałów oraz mających silne właściwości antyoksydacyjne i przeciwzapalne substancji fitochemicznych, nieobecnych w białym pieczywie, przetworzonych płatkach śniadaniowych czy białym ryżu (a nawet wielu „wzbogaconych” pieczywach wieloziarnistych). Do fitoskładników zawartych w produktach pełnoziarnistych należą oligosacharydy, flawonoidy, lignany, fityniany i saponiny, z których wiele jest silnymi antyoksydantami. Produkty pełnoziarniste zawierają ponadto witaminę E i selen. Badania pokazały, że regularne spożywanie produktów pełnoziarnistych pomaga w zapobieganiu chorobom serca, cukrzycy i niektórych nowotworów, lecz z przeprowadzonych w Ameryce ankiet wynika, że konsumenci spożywają średnio mniej niż jedną porcję takich produktów dziennie. Uwzględnienie w diecie zbóż takich jak owies i jęczmień, a także otrębów, pozwala zmniejszyć jej ładunek glikemiczny. Jeszcze niższy indeks glikemiczny ma bogate w błonnik, pełnoziarniste pieczywo zawierające całe ziarna zbóż.


    Wprowadź do diety różne rodzaje produktów pełnoziarnistych. Korzystne będą nawet proste zmiany, takie jak zastąpienie białego ryżu brązowym i makaronów z semoliny pełnoziarnistymi odpowiednikami. Kupuj stuprocentowo pełnoziarniste pieczywa i wybieraj te produkty, na opakowaniu których podano informację, że do ich produkcji użyto w przeważającej części ziaren z pełnego przemiału.


    Sportowcy, których znudzi powtarzalna dieta bazująca na typowych produktach zbożowych i ryżu, mają do wyboru kilka ciekawych opcji, którymi można je zastąpić. Istnieje wiele mniej popularnych produktów pełnoziarnistych, takich jak amarantus, kasza gryczana, komosa ryżowa, orkisz czy miłka abisyńska (teff); zob. tabela 2.2. Czas ich przyrządzania jest wprawdzie dłuższy niż zwykłych makaronów, ryżu czy ziemniaków, ale są pożywne i stanowią urozmaicenie diety. Smak tych pełnoziarnistych produktów można podkreślić różnymi przyprawami.


    Tabela 2.2. Rzadziej spotykane produkty pełnoziarniste


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Rodzaj ziarna

          

          	
            Opis

          

          	
            Przyrządzanie

          
        


        
          	
            Amarantus

          

          	
            
              	Duża zawartość białka i błonnika.


              	Dobre źródło witaminy E.

            

          

          	
            Ugotuj i zjedz podobnie jak owsiankę.


            Gotuj 1 miarkę ziarna w 3 miarkach wody (wywaru) przez 30 minut.

          
        


        
          	
            Kasza jęczmienna

          

          	
            
              	Duża zawartość błonnika rozpuszczalnego.

            

          

          	
            Gotuj 1 miarkę ziarna w 3 miarkach wody (wywaru) przez 45 minut.

          
        


        
          	
            Kasza bulgur

          

          	
            
              	Duża zawartość błonnika, kwasu foliowego, magnezu i żelaza.

            

          

          	
            Gotuj 1 miarkę ziarna w 1,5 miarki wody (wywaru) przez 10 – 12 minut.

          
        


        
          	
            Kasza gryczana

          

          	
            
              	Duża zawartość błonnika.


              	Znakomite źródło magnezu.

            

          

          	
            Ugotuj jak owsiankę, użyj do przyrządzenia pilawu albo farszu do naleśników.


            Gotuj 1 miarkę ziarna w 2 miarkach wody (wywaru) przez 15 minut.

          
        


        
          	
            Proso

          

          	
            
              	Bogactwo minerałów.


              	Podstawa żywienia w Afryce.

            

          

          	
            Podawaj z mięsem lub ugotuj jak owsiankę.


            Gotuj 1 miarkę ziarna w 2¼ miarki wody (wywaru) przez 25 – 30 minut.

          
        


        
          	
            Owies

          

          	
            
              	Duża zawartość białka.


              	Źródło obniżającego cholesterol błonnika.

            

          

          	
            Unikaj owsianek instant, owies krojony (łamany) jest zdrowszy.


            Gotuj 1 miarkę owsa w 4 miarkach wody (wywaru) przez 20 minut.

          
        


        
          	
            Komosa ryżowa

          

          	
            
              	Ziarna przypominające owsiankę.


              	Znakomite źródło witamin z grupy B, miedzi, żelaza i magnezu.

            

          

          	
            Opłucz przed gotowaniem, aby usunąć gorzki posmak.


            Gotuj 1 miarkę ziarna w 2 miarkach wody (wywaru) przez 20 minut.

          
        


        
          	
            Orkisz

          

          	
            
              	Duża zawartość błonnika i witamin z grupy B.


              	Odległy kuzyn pszenicy.

            

          

          	
            Można wykorzystać do pieczenia chleba, wyrobu makaronów lub przyrządzania pilawu.


            Gotuj 1 miarkę ziarna w 4 miarkach wody (wywaru) przez 30 – 40 minut.

          
        


        
          	
            Miłka abisyńska (teff)

          

          	
            
              	Duża zawartość białka.


              	Dobre źródło żelaza i wapnia.

            

          

          	
            Gotuj 1 miarkę ziarna w 3 miarkach wody (wywaru) przez 15 – 20 minut.

          
        

      
    


    
      Konsumpcja odpowiedniej ilości produktów pełnoziarnistych


      Zaledwie 11 procent wszystkich produktów zbożowych spożywanych obecnie w Stanach Zjednoczonych stanowią wyroby pełnoziarniste. Amerykański Departament Rolnictwa (USDA) w wytycznych żywieniowych z 2010 roku zalecał, że przynajmniej połowa produktów zbożowych w jadłospisie dorosłego człowieka powinna być wytworzona z pełnych ziaren. Przyjmuje się, że jedna kromka (30 g) chleba lub równoważna ilość płatków zbożowych to jedna porcja tych produktów. Duża zawartość błonnika, witamin, minerałów i antyoksydantów w wyrobach pełnoziarnistych może zmniejszać ryzyko chorób serca, nowotworów i cukrzycy.


      Płatki


      Poszukaj śniadaniowych płatków pełnoziarnistych, które będą Ci smakowały. Mogą to być zwykłe płatki owsiane, kukurydziane, jęczmienne czy orkiszowe; na przykład takie jak Sante 5 zbóż czy All-Bran®. Sprawdzaj etykiety, aby się upewnić, że na pierwszym miejscu listy składników są otręby pszenne lub mąka pełnoziarnista — pszenna, kukurydziana bądź owsiana. Wybieraj płatki głównie pod kątem zawartości błonnika. W jednej porcji powinno się go znajdować od 5 do 8 gramów[1]. Wymienione w składzie cukry dodane, takie jak cukier trzcinowy, odwodniony sok trzciny cukrowej czy wysokofruktozowy syrop kukurydziany, nie mają żadnej wartości odżywczej i stanowią puste kalorie. Uważaj też na utwardzone oleje.


      Pieczywo


      Wybieraj pieczywa pełnoziarniste i nie oceniaj prawdziwej zawartości pełnych ziaren w chlebie na podstawie koloru, struktury pieczywa albo zawartości błonnika. Najlepszy jest chleb stuprocentowo pełnoziarnisty; pieczywa ze „wzbogaconej” mąki pszennej tak naprawdę nie są produktami pełnoziarnistymi. Terminy takie jak „wieloziarnisty” albo „7 zbóż” także nie gwarantują pełnoziarnistego produktu, podobnie jak hasła w rodzaju „chleb z pełnych ziaren”. W Stanach Zjednoczonych konsumenci mogą szukać na produktach pieczęci z kłosem — symbolu organizacji Whole Grains Council. W zależności od rodzaju produktu pieczęć jest opatrzona napisem „100%” (jeśli wszystkie składniki użyte do wyrobu były pełnoziarniste), „Excellent Source” (pol. znakomite źródło; jeśli przynajmniej 16 g składników na porcję jest pełnoziarnistych) lub „Good Source” (pol. dobre źródło; jeśli przynajmniej 8 g składników na porcję jest pełnoziarnistych).


      Konsumenci w innych krajach nie są jednak na straconej pozycji: wybieraj taki chleb pełnoziarnisty, który ma krótką listę składników i nie zawiera substancji słodzących, na przykład wysokofruktozowego syropu kukurydzianego. Niektóre pieczywa, mające w nazwie określenia w rodzaju „fit” albo „błonnikowe”, mogą zawierać dodatek błonnika albo mieć lepszą strukturę, ale niekoniecznie muszą zawierać zdrowe fitoskładniki, które znajdują się w prawdziwych produktach pełnoziarnistych. Jeśli zależy Ci na lżejszym pieczywie, poszukaj wyrobów z „pełnoziarnistej mąki pszennej”, choć wiele tego rodzaju produktów nie spełnia wymogów 100-procentowej pełnoziarnistości.


      Inne ziarna


      Zacznij od zastąpienia tych produktów, które jesz najczęściej (takich jak ryż i makaron), wariantami pełnoziarnistymi. Już samo stosowanie brązowego ryżu zamiast białego zwiększy ilość błonnika w Twojej diecie. Porcja 50 g brązowego ryżu przed ugotowaniem zawiera ok. 6 g błonnika, a porcja 50 g pełnoziarnistego makaronu przed ugotowaniem zawiera ok. 3 – 5 g błonnika, wiele zależy jednak od marki i rodzaju produktu.

    


    Owoce i warzywa — królewskie dania


    Powinieneś położyć nacisk na konsumpcję owoców i warzyw, nie tylko ze względu na zawartość węglowodanów, ale też ogromne korzyści zdrowotne. Niektóre organizacje zajmujące się kwestiami zdrowia oraz część naukowców jest zdania, że owoce i warzywa powinny stanowić większość źródeł węglowodanów w diecie. Badania pokazują, że jedzenie większej ilości owoców i warzyw może zmniejszyć ryzyko chorób serca, udarów i niektórych nowotworów. Ze względu na bogactwo prozdrowotnych składników Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne i Amerykańskie Stowarzyszenie do Walki z Rakiem zalecają spożywanie pięciu lub więcej porcji warzyw i owoców dziennie. Sposób, w jaki ułożysz dietę sportową, zależy ostatecznie od preferencji żywieniowych, indywidualnych tolerancji pokarmowych, wygody, uwarunkowań zdrowotnych i zapotrzebowania treningowego na węglowodany. Jest jednak bardzo prawdopodobne, że zwiększenie konsumpcji owoców i warzyw będzie krokiem we właściwą stronę dla każdego sportowca zainteresowanego osiągnięciem jak najlepszych wyników w kolarstwie, bieganiu czy pływaniu.


    Owoce i warzywa zawierają tysiące substancji chroniących nasze organizmy przed chorobami. Te fitoskładniki mają działanie antyoksydacyjne i łagodzą skutki zachodzących na co dzień procesów niszczenia komórek. Owoce i warzywa są też znakomitym źródłem wzmacniającej odporność witaminy A, będącej przeciwutleniaczem beta-karotenu, oraz innych korzystnych dla zdrowia karotenoidów. Zawierają też potas oraz pokaźne ilości witaminy C, kolejnego ważnego przeciwutleniacza, pełniącego w organizmie wiele istotnych funkcji. W tej części rozdziału zapoznasz się z owocami i warzywami zawierającymi nie tylko wiele składników cennych z punktu widzenia diety treningowej, ale też będących świetnymi źródłami określonych witamin, minerałów i antyoksydantów.


    Owocowe paliwo


    Świeże owoce, owoce suszone i sok owocowy stanowią ważne, skoncentrowane źródło węglowodanów, które zapewnia energię do treningów i paliwo do regeneracji.


    Wszystkie owoce są pożywne, ale niektóre mają wyjątkowe właściwości odżywcze. Owoce tropikalne: papaja, mango, kiwi i gujawa, zawierają olbrzymią dawkę witaminy C i karotenoidów, które są silnymi antyoksydantami. Karotenoidy w dużych ilościach znajdują się też w owocach o intensywnie żółtym lub pomarańczowym kolorze, takich jak brzoskwinie, melony i nektarynki. Owoce cytrusowe, w tym pomarańcze i grejpfruty, także są doskonałym źródłem witaminy C. W owocach znajdują się też substancje fitochemiczne, takie jak katechiny, flawonoidy, stylben, allicyna, kwercetyna, kwas elagowy, antocyjany, limonoidy, zeaksantyna i luteina, których wpływ na nasze zdrowie zapewne jest większy, niż dotychczas sądzono.


    Najlepszy sposób na dostarczenie organizmowi zróżnicowanych fitoskładników polega na spożywaniu różnych owoców. Owoce suszone i prawdziwe soki owocowe stanowią najbardziej skoncentrowane źródło węglowodanów, odpowiednie dla sportowców o dużym zapotrzebowaniu na energię. Owoce suszone nie są wprawdzie szczególnie bogatym źródłem witaminy C, ale jako produkt skoncentrowany mogą dostarczać więcej minerałów i błonnika niż świeże. Jeśli jesteś uczulony na siarczyny, unikaj suszonych owoców przygotowanych z użyciem tych substancji. (Siarczyny są konserwantami, które u niektórych osób wywołują reakcje alergiczne). Świeże owoce także są znakomitym źródłem błonnika i zawierają najwięcej substancji odżywczych spośród wszystkich wymienionych postaci owoców. Listę polecanych produktów z tej grupy znajdziesz w tabeli 2.3.


    Tabela 2.3. Najbardziej wartościowe owoce i warzywa


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Bogate w witaminę C

          

          	
            Bogate w karotenoidy i witaminę A

          

          	
            Bogate w fitoskładniki

          
        


        
          	
            Karczochy

          

          	
            Morele

          

          	
            100-procentowe soki owocowe

          
        


        
          	
            Jeżyny

          

          	
            Brokuły

          

          	
            Jabłka

          
        


        
          	
            Brokuły

          

          	
            Melon

          

          	
            Szparagi

          
        


        
          	
            Brukselka

          

          	
            Marchew

          

          	
            Buraki

          
        


        
          	
            Kalafior

          

          	
            Gujawa

          

          	
            Jeżyny

          
        


        
          	
            Kiwi

          

          	
            Jarmuż

          

          	
            Borówki

          
        


        
          	
            Mango

          

          	
            Mango

          

          	
            Kapusta

          
        


        
          	
            Okra (piżmian)

          

          	
            Nektarynki

          

          	
            Wiśnie

          
        


        
          	
            Pomarańcze

          

          	
            Brzoskwinie

          

          	
            Owoce cytrusowe

          
        


        
          	
            Papaja

          

          	
            Papryka czerwona

          

          	
            Warzywa kapustowate

          
        


        
          	
            Groszek zielony

          

          	
            Sałata

          

          	
            Winogrona

          
        


        
          	
            Ananasy

          

          	
            Szpinak

          

          	
            Jarmuż

          
        


        
          	
            Ziemniaki

          

          	
            Papryka słodka

          

          	
            Por

          
        


        
          	
            Truskawki

          

          	
            Bataty

          

          	
            Cebula

          
        


        
          	
            Mandarynki

          

          	
            Boćwinka

          

          	
            Pomidory

          
        


        
          	
            Pomidory

          

          	
            Dynia

          

          	
            Arbuz

          
        

      
    


    Choć w ciepłe, letnie miesiące rozmaitych świeżych owoców jest pod dostatkiem, to zimą ich dostępność spada albo ceny zaporowo rosną. Zawsze gdy to możliwe, wybieraj i jedz świeże owoce, ale nie neguj wartości mrożonek i konserw, aby móc dostarczać organizmowi zdrowej porcji owoców przez okrągły rok. Wartość odżywcza świeżych owoców jest niezaprzeczalna, ale dowolne źródło owoców będzie lepsze niż żadne. Mrożenie błyskawiczne i inne nowoczesne technologie pozwalają zachować witaminy, minerały i fitoskładniki natychmiast po zbiorach, kiedy wartość odżywcza owoców jest największa. Wędrując po alejkach supermarketów, kupuj tylko tyle świeżych owoców i warzyw, by mieć zapas na trzy, najwyżej cztery dni, bo po takim czasie przechowywania w lodówce tracą one swoje wartości odżywcze. Jeśli robisz zakupy dwa razy w tygodniu, dokup świeżych owoców przy drugiej okazji. Jeśli robisz zakupy raz na tydzień (przy bardziej sporadycznych zakupach utrzymanie zdrowej sportowej diety może być trudne), pamiętaj o włożeniu do koszyka różnych mrożonek albo konserw.


    Mrożonki i konserwy owocowe należy wybierać rozważnie. Unikaj tych marek, w których do owoców dodaje się cukru albo syropu, a także owoców konserwowych w bardzo słodkich zalewach, bo to tylko puste, bezwartościowe kalorie. Wybieraj konserwy w lekkich sokach i te mrożonki, w których na liście składników figurują wyłącznie owoce. Jeśli o niektórych porach roku zatęsknisz za pysznymi malinami i jagodami, pamiętaj o istnieniu mrożonek. Na stoisku z owocami rozejrzyj się w poszukiwaniu owoców z upraw ekologicznych („organicznych”), bo coraz częściej pojawiają się one w zwykłych supermarketach. Mrożone owoce powinny w miarę swobodnie przesypywać się w opakowaniu; jeśli są scalone w jeden wielki, lodowy blok, to znaczy, że już doszło do pewnej utraty wartości odżywczych. Unikaj opakowań z widoczną na wierzchu rosą albo zabrudzonych sokami znajdujących się wewnątrz owoców, świadczy to bowiem o tym, że opakowanie uległo częściowemu rozmrożeniu przed dotarciem do sklepu i zostało powtórnie zamrożone. Rozmrożone owoce mogą zawierać więcej wody niż ich świeże odpowiedniki. Mrożone owoce dobrze nadają się do wzbogacania płatków śniadaniowych na gorąco, naleśników i gofrów; świetnie spisują się też jako składniki do smoothie — wspaniałych napojów regeneracyjnych dla sportowców wytrzymałościowych.


    Warzywny eden


    Warzywa podobnie jak owoce stanowią bogate źródło witamin, minerałów, błonnika i fitoskładników mających korzystny wpływ na zdrowie. Choć w miesiącach wiosennych i letnich w supermarketach i warzywniakach owoców i warzyw jest pod dostatkiem, to także zimą jest w czym wybierać: można kupić brokuły, kapustę chińską, brukselkę, ziemniaki, bataty czy dynię.


    Wszystkie warzywa są korzystne i zdrowe, ale niektóre szczególnie wyróżniają się pod względem składników odżywczych, a nawet przewyższają pod tym względem owoce. Dobrym wskaźnikiem wartości odżywczej warzyw jest często kolor. Fantastyczny wybór stanowią bogate w karotenoidy bataty, marchew i papryka. Szpinak i sałata to zdrowe warzywa liściaste, cenione za zawartość witaminy C, kwasu foliowego i innych fitoskładników. Do kolejnej grupy warzyw zawierających nie tylko beta-karoten i witaminę C, ale także działające przeciwnowotworowo związki z tzw. grupą indolową zaliczają się brokuły, kalafior, kapusta (chińska i zwykła), brukselka oraz jarmuż. Listę warzyw zawierających wartościowe składniki odżywcze znajdziesz w tabeli 2.3.


    Codziennie staraj się jeść różnorodne, kolorowe warzywa: żółte, pomarańczowe, czerwone i ciemnozielone. Jeśli jesz w domu, spożywaj duże porcje warzyw, bo stołując się na mieście, możesz nie mieć tak dobrego dostępu do wysokiej jakości produktów. Kupuj świeże warzywa, jeśli wiesz, że będziesz mógł je zjeść w ciągu najbliższych kilku dni. Przechowuj je w lodówce, w szufladzie na owoce i warzywa. Kupując świeże warzywa, pamiętaj, że marchew zachowuje wartości odżywcze stosunkowo długo, a jarmuż, brokuły i groszek zielony tracą je szybko. Jeśli w szufladzie warzywno-owocowej Twojej lodówki można regulować wilgotność, ustaw ją na wysokim poziomie, aby przedłużyć trwałość zielonych warzyw liściastych. Większość innych warzyw dłużej zachowuje świeżość przy niskiej wilgotności, a niektóre (na przykład pomidory i cebulę) najlepiej przechowywać w temperaturze pokojowej.


    Drugim dobrym wyborem są warzywa mrożone. Mrożonki mogą nawet zawierać więcej beta-karotenu, bo opakowanie chroni je przed światłem. Świeże pomidory zawierają likopen, silny antyoksydant; jeszcze bogatszym źródłem tej substancji są pomidory konserwowe i w słoikach. Mrożonki i konserwy warzywne stanowią nawet lepszą alternatywę dla świeżych warzyw, które były za długo przechowywane w lodówce. Także zimą stanowią one dobry substytut produktów dostępnych latem w warzywniakach. Mrożone warzywa, podobnie jak owoce, powinny swobodnie przesypywać się w opakowaniu, co świadczy o zachowaniu pełni wartości odżywczych.


    Aby zachować wszystkie dobra zawarte w warzywach, unikaj ich nadmiernego gotowania. Z myślą o tym najlepiej przygotowywać warzywa na parze, powyżej poziomu wody — bezpośredni kontakt z wodą w trakcie gotowania przyczynia się bowiem do szybszej utraty cennych składników. Jeśli podgrzewasz warzywa w kuchence mikrofalowej, używaj jak najmniej wody i często sprawdzaj, czy już są gotowe, aby uniknąć nadmiernej obróbki termicznej.


    Ważny błonnik


    Oprócz tego, że mają wiele innych zalet, pełnowartościowe, nieprzetworzone produkty żywnościowe zawierają błonnik, który jest bardzo ważnym składnikiem diety. Pomimo dużego wyboru bogatych w błonnik produktów dostępnych w supermarketach Amerykanie spożywają średnio tylko połowę zalecanej dziennej dawki, wynoszącej 25 – 38 g. Taka ilość nie wystarczy, by w pełni wykorzystać wszystkie znane zalety błonnika. Diety wysokobłonnikowe są korzystne z następujących względów:


    
      	zwiększają poczucie sytości i ułatwiają kontrolę masy ciała;


      	zmniejszają ryzyko zachorowania na nowotwór jelita grubego;


      	usprawniają funkcjonowanie układu pokarmowego;


      	poprawiają tolerancję glukozy i zmniejszają ryzyko zachorowania na cukrzycę;


      	ograniczają ryzyko nadciśnienia, chorób serca i nadmiernego poziomu tłuszczów we krwi;


      	stymulują namnażanie zdrowych bakterii w przewodzie pokarmowym.

    


    W razie niedoboru błonnika w diecie zwiększaj jego ilość stopniowo i pij dużo wody. Układ pokarmowy z czasem dostosuje się do rosnącej ilości błonnika: organizm zacznie wytwarzać więcej enzymów i sprzyjać namnażaniu zdrowych bakterii, aby zwiększyć tolerancję na błonnik. Bogatym źródłem błonnika jest fasola i suszony zielony groszek — 120 ml tych produktów zawiera od 6 do 8 g błonnika. Produkty pełnoziarniste zawierają 2 – 3 g błonnika na porcję. Przy wyborze produktów kieruj się informacjami na etykietach. Znakomitym źródłem błonnika są też orzechy i ziarna.


    U sportowców wytrzymałościowych konsumpcja błonnika wymaga pewnego wyczucia czasu. Dostarczanie organizmowi błonnika w posiłkach jest ważne, ale warto też pomyśleć o zmianie jego ilości w głównych daniach i przekąskach przed treningiem oraz w dniach poprzedzających zawody. W trakcie treningów i wyścigów sportowcy wytrzymałościowi doświadczają niekiedy dolegliwości gastrycznych, które mogą się nasilić w wyniku spożycia niewłaściwego rodzaju błonnika o nieodpowiedniej porze. Należy zatem wiedzieć, na co można sobie pozwolić. Podczas dni treningowych, kiedy zapotrzebowanie na energię jest szczególnie wysokie, nadmiar błonnika może być zbyt sycący i utrudnić dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilości kalorii.


    
      Przegląd cukrów


      Cukier jest składnikiem wielu produktów, które często uważamy za smakołyki albo wręcz traktujemy jako przysmaki poprawiające nastrój. Według amerykańskiej Agencji Żywności i Leków mieszkańcy Stanów Zjednoczonych przodują w konsumpcji cukrów i kalorycznych dodatków słodzących: średnie dzienne spożycie wynosi 22 łyżeczki. Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne zaleca, aby kobiety nie przekraczały dawki 6 łyżeczek, a mężczyźni 9 łyżeczek cukrów dziennie.


      Czym jest cukier?


      Termin cukier jest zwykle używany w odniesieniu do węglowodanów prostych, składających się z jednej lub dwóch cząsteczek. Glukoza, fruktoza i galaktoza to monosacharydy, czyli węglowodany jednocząsteczkowe, stanowiące filar węglowodanowy naszej diety. Dwucukry (disacharydy) składają się z dwóch cząsteczek; są to między innymi sacharoza (cukier stołowy) i laktoza (cukier mleczny).


      W zależności od tego, jakie produkty żywnościowe wybierasz, cukier w Twojej diecie jest albo cukrem dodanym, czyli po prostu domieszką cukru w potrawach, albo cukrem naturalnie występującym, czyli naturalnym składnikiem produktów żywnościowych — takiego cukru nie dodaje się na etapie przetwarzania, przyrządzania ani po podaniu potrawy. Sekret mądrej konsumpcji cukrów polega na wybieraniu tych zdrowych, naturalnych i marginalizowaniu niemających dodatkowych walorów odżywczych cukrów dodanych. Naturalnie występujące cukry obejmują fruktozę zawartą w owocach oraz laktozę, która znajduje się w mleku i jogurtach. Produkty zawierające te cukry są bardzo pożywne i zawierają bogaty wachlarz witamin i minerałów.


      Ryzykowne cukry dodane — fakty o wysokofruktozowym syropie kukurydzianym i sokach


      Cukry dodane często znajdują się w produktach o niskiej wartości odżywczej. Sacharoza, częściej zwana po prostu cukrem stołowym, przede wszystkim występuje w niemal bezwartościowych dietetycznie deserach i przekąskach. Producenci szczególnie często stosują też wysokofruktozowy syrop kukurydziany (HFCS, od ang. high-fructose corn syrup), tańszy i słodszy od sacharozy, produkowany przemysłowo ze skrobi kukurydzianej. Wysokofruktozowy syrop kukurydziany składa się z fruktozy (ok. 55%) i glukozy (ok. 45%) i z tego względu bywa nazywany syropem glukozowo-fruktozowym. Niektóre jego odmiany zawierają więcej fruktozy — nawet do 90% — co jeszcze zwiększa ich słodycz. Syropy tego rodzaju są dodawane do wielu produktów żywnościowych, między innymi do wyrobów cukierniczych, pieczywa, płatków śniadaniowych, keczupów i napojów, warto więc uważnie czytać skład na etykietach. Wątpliwości dotyczące HFCS narastają od ponad dekady. Niektórzy eksperci twierdzą, że wzrost konsumpcji syropu glukozowo-fruktozowego ma bezpośredni związek z rosnącym problemem otyłości i coraz częstszym występowaniem cukrzycy typu 2. Inni argumentują, że do otyłości przyczyniają się raczej puste kalorie spożywane w postaci produktów zawierających HFCS, a wzrost masy ciała nie jest uzależniony wyłącznie od tego słodzika. Oczywiście wszyscy eksperci są zgodni, że tego rodzaju cukry znajdują się w produktach o bardzo niskiej wartości dietetycznej, zawierających głównie węglowodany rafinowane.


      Rozwagi wymaga też spożycie soków owocowych. W wielu przypadkach stanowią one wręcz wzorcowy przykład możliwości zepsucia produktu, który powinien zawierać tylko naturalne cukry. Dowolny sok owocowy, po jaki sięgniesz, powinien być sokiem 100-procentowym, a nie napojem z koncentratu albo mieszaniną zawierającą pewną ilość syropu glukozowo-fruktozowego. Jednak nawet prawdziwe soki owocowe zawierają więcej cukrów prostych niż owoce. Wybieraj te produkty, na etykietach których jest informacja o 100-procentowym soku wyciskanym z prawdziwych owoców; unikaj takich, które wyprodukowano z użyciem tanich koncentratów na bazie soku z jabłek czy winogron. Uważnie czytaj etykiety. Produkt zawiera najwięcej tych soków, które zostały wymienione na początku składu. Naturalnie kolorowe soki zwykle zawierają więcej antyoksydantów i fitoskładników niż białe — na przykład sok z czerwonych grejpfrutów jest więc lepszy niż sok z białych winogron.


      Jak dużo to już za dużo?


      Cukry poprawiają smak wielu potraw i nie trzeba całkowicie eliminować ich z diety. Tylko ile cukrów dodanych to już za dużo? Jeśli jesz dużo produktów zawierających cukry dodane, a zarazem starasz się utrzymywać prawidłową kaloryczność jadłospisu, to nieuchronnie cierpi na tym spożycie niektórych witamin i minerałów. Kalorie pochodzące z wysokoprzetworzonych słodyczy nie powinny zastąpić owoców, warzyw i produktów pełnoziarnistych oraz niskotłuszczowych, pogorszy to bowiem jakość Twojej diety.


      Nie musisz całkowicie wyrzekać się cukrów. Okazjonalny deser albo drobne słodycze po posiłku mogą być dobrym uzupełnieniem zrównoważonej diety. Jeśli aktywny styl życia wymaga od Ciebie dostarczenia organizmowi 2400 kcal dziennie, to zgodnie z zaleceniami Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) z cukrów nie powinno pochodzić więcej niż 240 kcal (albo inaczej: 10% zapotrzebowania kalorycznego). To pozostawia trochę swobody w uzupełnieniu słodkimi przekąskami codziennej, pełnowartościowej diety.


      Czytaj etykiety


      W tabelach wartości odżywczych na produktach żywnościowych nie ma podziału na cukry dodane i występujące naturalnie. Podana jest w nich tylko łączna ilość cukrów, która może obejmować oba ich rodzaje. Aby sprawdzić, czy cukry dodane stanowią główny składnik produktu, należy przyjrzeć się liście surowców. Niektóre rodzaje cukrów dodanych, które można na niej znaleźć, to sok z buraków, syrop z ryżu brązowego, syrop trzcinowy, syrop kukurydziany, słodzik kukurydziany, fruktoza krystaliczna, dekstroza, odwodniony sok trzciny cukrowej, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy, cukier inwertowany, syrop słodowy, maltodekstryna, sacharoza, koncentraty soków owocowych, melasa, miód, sorgo i cukier trzcinowy. Im bliżej początku listy składników są wymienione te substancje, tym większa ilość cukrów dodanych w produkcie.

    


    Błonnik jest dostępny także w postaci suplementów diety, ale większość błonnika najlepiej spożywać ze źródeł pokarmowych, aby jak najlepiej spełnił swoje zadanie w połączeniu z innymi składnikami. Niemniej suplementy błonnikowe zaleca się podczas leczenia różnych schorzeń układu pokarmowego; mogą one też stanowić wartościowy element zrównoważonego jadłospisu opracowanego przez dietetyka.


    Rodzaje błonnika


    Pod terminem „błonnik” kryje się cała grupa niestrawnych węglowodanów występujących w produktach roślinnych. Ponieważ błonnik nie jest przyswajany przez organizm, ma zerową wartość kaloryczną. Błonnik w produktach żywnościowych może być pochodzenia naturalnego (pokarmowy) lub stanowić sztuczny dodatek (tzw. błonnik funkcjonalny lub suplementarny). Na etykietach produktów podawana jest łączna ilość obu rodzajów błonnika. Przez dziesięciolecia błonnik pokarmowy był dzielony na dwie główne kategorie: rozpuszczalny i nierozpuszczalny w wodzie. W każdym bogatym w błonnik produkcie znajdują się obie te kategorie włókien pokarmowych, choć zwykle jedna z nich przeważa i z tego względu należy dbać o dostarczanie organizmowi błonnika z różnych źródeł.


    Całkowita ilość błonnika = błonnik pokarmowy + błonnik funkcjonalny


    Błonnik pokarmowy


    Błonnik nierozpuszczalny w wodzie to najczęściej spotykana postać błonnika pokarmowego. Błonnik nierozpuszczalny znajduje się w otrębach, pełnoziarnistych płatkach śniadaniowych, warzywach takich jak groszek zielony i kalafior, łupinach ziemniaków, siemieniu lnianym (i innych nasionach) oraz w orzechach. Ten rodzaj błonnika wspomaga proces trawienia, ułatwia przemieszczanie potencjalnie rakotwórczych substancji w jelicie grubym i wspomaga jego pracę.


    Błonnik rozpuszczalny w wodzie występuje w produktach żywnościowych rzadziej niż nierozpuszczalny, a jego działanie można porównać do gąbki. Ten rodzaj błonnika pomaga w utrzymywaniu odpowiedniego poziomu glukozy i cholesterolu we krwi. Dobrym źródłem błonnika rozpuszczalnego w wodzie są: owies pełnoziarnisty, otręby owsiane, jęczmień, nasiona babki płesznika, niektóre owoce oraz suszony groszek zielony i fasola.


    Błonnik funkcjonalny


    Ten rodzaj nietrawionych węglowodanów fermentuje w jelicie grubym i przyczynia się do powstawania w układzie pokarmowym korzystnych dla zdrowia substancji; sprzyja rozwojowi zdrowych i hamuje rozwój szkodliwych bakterii.


    Potęga białek


    Sportowcy dążący do maksymalnego zwiększenia mocy, siły i wytrzymałości muszą dostarczać organizmowi odpowiedniej ilości białek, zapewniających najwyższą wydolność. Zwłaszcza miłośnicy sportów siłowych cenią sobie diety wysokoproteinowe, ale dużych ilości białek potrzebują też sportowcy wytrzymałościowi. Wynika to z faktu, że podczas treningu spalasz pewną ilość białek, masz większą masę mięśniową od ludzi prowadzących siedzący tryb życia i musisz zadbać o regenerację uszkodzeń tkanki mięśniowej, do których może dochodzić w trakcie ćwiczeń.


    Białka pełnią wiele ważnych, wymienionych niżej funkcji.


    
      	Wspomagają wzrost, regenerację i prawidłowe działanie mięśni oraz innych tkanek, takich jak ścięgna, więzadła, skóra, włosy i paznokcie.


      	Są niezbędne do produkcji hormonów, enzymów i neuroprzekaźników. Związki te odgrywają w organizmie bardzo ważne role, polegające między innymi na regulowaniu procesów zużywania i magazynowania węglowodanów, białek i tłuszczów.


      	Uczestniczą w tworzeniu przeciwciał, stanowią więc fundamentalny element układu odpornościowego.


      	Są niezbędne do wytwarzania hemoglobiny, substancji dostarczającej tlen do pracujących mięśni.


      	Podczas treningów wytrzymałościowych stanowią źródło paliwa, wykorzystywanego po spadku poziomu węglowodanów.


      	Są niezbędne do regulowania objętości płynów ustrojowych i gospodarki wodnej organizmu.

    


    Bezsprzecznie białka odgrywają bardzo istotne role zarówno w kontekście zdrowia, jak i wydolności fizycznej. Przyjrzyjmy się, jak organizm wytwarza aminokwasy na bazie białka pokarmowego, zawartego w spożywanych produktach.


    Białka endogenne i egzogenne


    Istnieją różne rodzaje białek — niektóre musimy spożywać w codziennej diecie, inne organizm może syntetyzować we własnym zakresie. Wszystkie są ważne dla zdrowia i wydolności fizycznej. Ponieważ wiele sportowych produktów dietetycznych zawiera białka wytwarzane sztucznie, warto bliżej poznać strukturę protein.


    Proteiny składają się z aminokwasów, elementarnych składników tkanek białkowych. Aminokwasy trafiają do naszego organizmu ze spożywanych produktów białkowych i pojawiają się w nim wskutek procesów niszczenia tkanki mięśniowej. Aminokwasy, które organizm potrafi wytworzyć, są uważane za drugorzędny składnik diety, bo nie trzeba dostarczać ich w spożywanych potrawach (są to tzw. aminokwasy endogenne). Dla odmiany aminokwasy, których organizm człowieka nie umie syntetyzować, są uznawane za fundamentalny składnik jadłospisu i należy ich dostarczyć organizmowi w odpowiedniej ilości, zapewniającej zdrowie i maksymalną wydolność fizyczną (tzw. aminokwasy egzogenne). Łącznie aminokwasy endogenne i egzogenne pełnią wszystkie ważne funkcje protein. Nazywanie aminokwasów endogennych drugorzędnymi może być mylące: w rzeczywistości aminokwasy te są równie ważne dla sprawnego funkcjonowania organizmu jak aminokwasy egzogenne — po prostu nie musimy ich dostarczać organizmowi w jedzeniu.


    Spożywane białka są rozkładane na prostsze cząsteczki zwane polipeptydami, te zaś ulegają podziałowi na poszczególne aminokwasy, które trafiają do zasobów białkowych organizmu. Organizm może sięgnąć po tak zgromadzone aminokwasy w celu zsyntetyzowania tkanek białkowych albo użyć ich jako paliwa w przypadku znacznego wyczerpania zasobów węglowodanów. Najlepszy sposób na to, aby zapewnić organizmowi możliwość wytworzenia wszystkich niezbędnych protein, polega na spożywaniu bogatej gamy aminokwasów w postaci różnych potraw oraz konsumpcji wystarczającej ilości kalorii. Po spełnieniu tych warunków organizm może syntetyzować białka zależnie od potrzeb.


    Zapotrzebowanie na białka


    Zapotrzebowanie organizmu na białka wynosi od 1,4 do 2 gramów na kilogram masy ciała, w zależności od rodzaju programu treningowego i oczekiwanych proporcji składu ciała (na przykład dzienna porcja białka dla ważącej 64 kg zawodniczki uprawiającej sporty wytrzymałościowe to 89 – 128 g). W przypadku poważniejszych uszkodzeń tkanki mięśniowej wskutek trudnego treningu celuj raczej w górny koniec tego zakresu. Kiedy zapasy węglowodanów i glikogenu topnieją, organizm wykorzystuje więcej białek w charakterze paliwa. Spalanie protein w celach energetycznych przyczynia się jednak do powstania pewnej ilości ubocznych produktów przemiany materii i dla sportowca wytrzymałościowego nie jest to najefektywniejszy albo najczystszy sposób na wytwarzanie energii. Wykorzystaniu białek w roli paliwa najłatwiej zapobiec dietą zawierającą odpowiednią ilość węglowodanów oraz spożywaniem produktów węglowodanowych podczas treningu.


    Nadmiarowe białka


    U wielu sportowców dzienne spożycie białek w istocie przekracza zapotrzebowanie organizmu. Zachodnia kultura jedzenia zachęca do spożywania dużych porcji białek, sportowcy mają więc na ogół pod dostatkiem protein, by zaspokoić potrzeby organizmu. Nasze ciała nie potrafią efektywnie wykorzystywać nadmiaru białek — znacznie lepiej radzą sobie z trawieniem ilości rzędu 20 – 35 g protein w jednym posiłku (lub przekąsce). Nadmiar białek zwiększa ilość wytwarzanego przez organizm amoniaku, który jest wydalany z moczem oraz potem (i często nadaje potowi kwaśny zapach). Nadmiar białek wymaga odpowiedniego nawodnienia organizmu, ułatwiającego usuwanie zbędnych produktów przemiany materii.


    Niektórzy sportowcy ograniczają spożycie pewnych potraw z myślą o zmniejszeniu lub całkowitym wyeliminowaniu białek, jest to jednak ryzykowna metoda postępowania. Spożywanie nieodpowiedniej ilości białek może zaburzać metabolizm (wytwarzanie hormonów i enzymów). Niewystarczająca ilość białek może ponadto osłabić proces regeneracji mięśni w godzinach po treningu, co wynika z fundamentalnej roli tych związków w budowaniu i regenerowaniu tkanki mięśniowej. Zapotrzebowanie na proteiny ulega wprawdzie zmianom w zależności od aktualnej fazy cyklu treningowego i codziennych zmian w intensywności ćwiczeń, ale nawet w najbardziej wymagające dni treningowe nie powinieneś mieć trudności z dostarczeniem w diecie odpowiedniej ich ilości. Jeśli spożyjesz za dużo białek, organizm może zgromadzić nadmiar w postaci tłuszczu albo potraktować je jako paliwo do spalenia — czego, jak już wspomniałam, lepiej unikać.


    Źródła białek


    Najbogatszym źródłem białek są produkty pochodzenia zwierzęcego, takie jak chude mięsa, drób, ryby i jaja. Wiele produktów żywnościowych należących do tej grupy jest też dobrymi źródłami żelaza i cynku. Jeśli chodzi o produkty pochodzenia roślinnego, to najlepszym źródłem białek są wyroby sojowe, takie jak tofu i tempeh, a także suszony groszek zielony i fasola oraz soczewica. Skarbnicą białek są też niskotłuszczowe produkty nabiałowe, które zawierają ponadto magnez. Dla zdrowia warto wybierać chude produkty białkowe, przyczyni się to bowiem do zmniejszenia spożycia tłuszczów nasyconych. (Nadmiar tego rodzaju tłuszczów zwiększa ryzyko chorób serca). W tabeli 2.4 znajdziesz informacje o zawartości białka w sugerowanej porcji wybranych produktów żywnościowych. Aby ograniczyć ilość spożywanych tłuszczów nasyconych, staraj się wybierać chudsze rodzaje wołowiny, baraniny i wieprzowiny. Dużą ilość tłuszczów nasyconych zawierają też sery. Produkty pochodzenia roślinnego również mogą stanowić uzupełnienie codziennej porcji protein, choć nie zawsze zawierają białka w takiej ilości i rodzaju jak źródła zwierzęce. Więcej informacji o wyborze produktów białkowych, zapotrzebowaniu na proteiny i dostosowaniu pór posiłków białkowych do określonych rodzajów treningu znajdziesz w rozdziałach 5. i 6.


    Tabela 2.4. Zawartość białek w produktach żywnościowych


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Produkt

          

          	
            Wielkość porcji (g/ml)

          

          	
            Zawartość białka (g)

          
        


        
          	
            Produkty pochodzenia zwierzęcego

          
        


        
          	
            Kurczak

          

          	
            100 g

          

          	
            25

          
        


        
          	
            Wieprzowina, chuda

          

          	
            100 g

          

          	
            23

          
        


        
          	
            Wołowina, chuda

          

          	
            100 g

          

          	
            21

          
        


        
          	
            Ryby, białe mięso

          

          	
            100 g

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Jaja

          

          	
            2 szt.

          

          	
            13

          
        


        
          	
            Rośliny strączkowe i produkty sojowe

          
        


        
          	
            Tofu, blok

          

          	
            120 g

          

          	
            20

          
        


        
          	
            Soczewica, gotowana

          

          	
            240 ml

          

          	
            18

          
        


        
          	
            Fasola, gotowana

          

          	
            240 ml

          

          	
            17

          
        


        
          	
            Tempeh

          

          	
            120 ml

          

          	
            16

          
        


        
          	
            Czarna fasola, gotowana

          

          	
            240 ml

          

          	
            15

          
        


        
          	
            Mleko sojowe

          

          	
            240 ml

          

          	
            10

          
        


        
          	
            Masło orzechowe

          

          	
            2 łyżki (40 ml)

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Nabiał

          
        


        
          	
            Mleko

          

          	
            240 ml

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Jogurt

          

          	
            180 ml

          

          	
            8

          
        


        
          	
            Ser

          

          	
            30 g

          

          	
            7

          
        


        
          	
            Orzechy i nasiona

          
        


        
          	
            Pestki słonecznika

          

          	
            30 g

          

          	
            6,5

          
        


        
          	
            Migdały

          

          	
            30 g

          

          	
            6

          
        


        
          	
            Nerkowce

          

          	
            30 g

          

          	
            4,5

          
        


        
          	
            Warzywa

          
        


        
          	
            Ziemniaki

          

          	
            150 g

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Brokuły

          

          	
            240 ml

          

          	
            5

          
        


        
          	
            Marchew

          

          	
            240 ml

          

          	
            2

          
        

      
    


    Tłuszcze — fakty i liczby


    Tłuszcze są ważnym elementem każdej diety, ale ich rola w jadłospisie sportowca wytrzymałościowego jest nieco inna od tej, jaką odgrywają one u innych osób, prowadzących typowy, siedzący tryb życia. Choć tłuszcze są dobrze znane ze swojej skoncentrowanej kaloryczności (i często z tego powodu negowane), na kilka istotnych sposobów przyczyniają się one do dobrego zdrowia.


    
      	Tłuszcze są źródłem substancji odżywczych nazywanych egzogennymi (albo niezbędnymi) kwasami tłuszczowymi. Dwa takie niezbędne kwasy tłuszczowe to kwas linolowy i kwas alfa-linolenowy, które należy dostarczać w spożywanych potrawach.


      	Niezbędne kwasy tłuszczowe pomagają w utrzymaniu prawidłowej struktury błon komórkowych i odgrywają ważną rolę w regeneracji, wytwarzaniu i prawidłowym działaniu tkanki skórnej, a także w funkcjonowaniu całego ciała.


      	Tłuszcze pełnią też ważną funkcję w transportowaniu i przyswajaniu rozpuszczalnych w tłuszczach witamin: A, D, E i K oraz karotenoidów.


      	Tłuszcze mogą nadawać potrawom wspaniały aromat i sprawiają, że jedzenie jest bardziej sycące i smaczne.

    


    Zapotrzebowanie na tłuszcze


    O konsumpcji tłuszczów w amerykańskiej i europejskiej diecie mówi się bardzo wiele. Bardzo dużo tłuszczu często zawierają potrawy gotowe, niewymagające przyrządzania oraz posiłki restauracyjne, a zwłaszcza dania typu fast food. Tłuszcze są skoncentrowanym źródłem kalorii, a ich nadmiar nie stanowi najlepszego paliwa dla organizmu i może wypierać cenniejsze węglowodany złożone i białka. Zasadniczo u sportowców wytrzymałościowych tłuszcze powinny odpowiadać za 20 – 25 procent całkowitej liczby spożywanych kalorii. Celowa konsumpcja nadmiernej ilości tłuszczów („ładowanie tłuszczami”) nie wydaje się poprawiać wydolności organizmu. Sportowcy wytrzymałościowi powinni jednak spożywać ilość tłuszczów wystarczającą do uzupełniania ich zapasów, przechowywanych w mięśniach na potrzeby energetyczne, zwłaszcza w dniach długich, trwających powyżej 4 godzin treningów. W typowej zachodniej diecie tłuszczów jest w bród, ale obniżenie ich konsumpcji tak, by odpowiednio dobrać ją pod kątem treningów, wymaga planowania i wiedzy. Ważne jest także to, że wielu Amerykanów i Europejczyków nie spożywa najzdrowszych rodzajów tłuszczów i powinno położyć większy nacisk na niezbędne, egzogenne kwasy tłuszczowe. Oleje, masło 
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