
Od posiłku do wyniku 

Co jeść przed i po treningu? 
 

 
Dobrze zaplanowane żywienie ma ogromne znaczenie dla jakości i efektów treningów. 
Odpowiedni dobór makroskładników zarówno przed, w trakcie, jak i po aktywności 
fizycznej pomaga dostarczyć organizmowi energii, wspiera regenerację mięśni oraz 
poprawia wydolność podczas treningu. 
 

 
Posiłek przed treningiem 

Najważniejsza zasada dotycząca posiłku przed bieganiem jest prosta wybieraj produkty, 
które dobrze toleruje Twój organizm. To kwestia bardzo indywidualna, dlatego warto 
sprawdzić wcześniej, co najlepiej sprawdza się u Ciebie podczas treningów. 

Zgodnie z zaleceniami ACSM, posiłek przedtreningowy powinien dostarczać około 1–4 g 
węglowodanów na kilogram masy ciała i zostać spożyty 1–4 godziny przed 
rozpoczęciem aktywności. 

Ilość węglowodanów w posiłku przed treningiem powinna być dobierana indywidualnie, 
uwzględniając przede wszystkim długość i intensywność wysiłku, czas posiłku oraz 
możliwości przewodu pokarmowego. Warto również ograniczać ilość tłuszczu i błonnika, 
dzięki czemu posiłek będzie łatwiejszy do strawienia i ograniczy problemy 
żołądkowo-jelitowe podczas treningu. 

Im trening jest dłuższy i im większy jest odstęp między posiłkiem a treningiem, tym 
bardziej celujemy w górny zakres. 

 



 
Przykłady węglowodanów, które mogą się sprawdzić w posiłku 
przedtreningowym: 

•​biały ryż, 

•​płatki jaglane, ryżowe, owsiane, 

•​pieczywo pszenne: kajzerki, chleb pszenny, chleb mieszany, 

•​wafle ryżowe, 

•​makaron pszenny, kasza kuskus, kasza manna, 

•​mąka pszenna lub inne. 
 
Im bliżej treningu, tym węglowodanów powinno być mniej i posiłek powinien być lżej 
strawny. 

 
Dlatego w posiłku przed treningiem należy unikać: 

•​dużych ilości orzechów, pestek i masła orzechowego (kwestia indywidualnej 
tolerancji), 

•​pełnoziarnistych produktów zbożowych – ciężki chleb na zakwasie, grube kasze, 
makarony razowe, 

•​strączków (ciecierzyca, soczewica, groch, fasola), cebuli, czosnku, warzyw 
kapustnych – są to produkty wzdymające, 

•​posiłków smażonych, smażonych w głębokim oleju, dań garmażeryjnych, fast foodów, 

•​tłustych gatunków serów i wędlin. 
 
A co z białkiem? 

Jak to w dietetyce często bywa – to zależy. Na 2–3 godziny przed treningiem możesz 
zjeść niewielkie ilości tego makroskładnika, jednakże im bliżej treningu, tym bardziej 
powinieneś ograniczyć jego ilość na rzecz węglowodanów prostych. 

Jeżeli trenujesz wcześnie rano lub odczuwasz lekki głód przed treningiem, warto 
sięgnąć po niewielką porcję węglowodanów. Na około 30–60 minut przed treningiem 
postaw na produkty płynne oraz węglowodany proste np. koktajl, sok, napój izotoniczny, 
banan. Unikaj tłuszczu i błonnika. 
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Posiłek po treningu 

Posiłek po treningu powinien być bogaty w białko i węglowodany. Im dłuższy i cięższy 
trening, tym więcej węglowodanów należy przyjąć w ciągu dnia, aby skutecznie 
uzupełnić zapasy glikogenu w mięśniach. 

Jeśli trenujesz więcej niż raz dziennie, szczególnie zadbaj o posiłek potreningowy. 
Szybkie dostarczenie węglowodanów i białka pomoże uzupełnić zapasy glikogenu, 
wesprzeć regenerację i przygotować organizm do kolejnego treningu. 

 
Posiłek potreningowy powinien zawierać: 

Węglowodany: Przyjmuje się podaż węglowodanów w posiłku potreningowym w dawce 
ok. 1–1.2 g/kg m.c. 
 
Jakie węglowodany po treningu? Jest to zależne od ilości treningów w ciągu tygodnia. Na 
szybkie odbudowanie rezerw szczególnie powinni zwrócić uwagę trenujący 2x dziennie. 
W przypadku częstych treningów wskazany będzie posiłek zawierający łatwo 
przyswajalne węglowodany (np. makaron pszenny, ryż biały, pieczywo tostowe). Z kolei 
gdy trenujemy 1–3x w tygodniu, standardowy zdrowy posiłek bogaty w błonnik 
(warzywa, owoce, makaron pełnoziarnisty, nasiona roślin strączkowych) będzie jak 
najbardziej wskazany. 
 
Białko: Białko pomaga usprawnić regenerację oraz chroni przed utratą tkanki 
mięśniowej. Zaleca się podaż białka w posiłku potreningowym w dawce 0.25–0.4 g/kg 
m.c. (uśredniając 20–40 g na porcję). Może być to zarówno białko zwierzęce, jak i 
roślinne. 

 



Tłuszcze: Są ważnym elementem zdrowej diety, ale bezpośrednio po bardzo 
intensywnym treningu nie powinny całkowicie dominować w posiłku, szczególnie jeśli 
zależy nam na szybkim uzupełnieniu energii. 

Płyny i elektrolity: Po treningu należy również uzupełnić utracone płyny. Przy długich 
lub intensywnych treningach, szczególnie w wysokiej temperaturze, istotne może być 
także uzupełnienie elektrolitów (głównie sodu). 
 
Kiedy zjeść po treningu? 

Nie ma konieczności spożywania posiłku bezpośrednio po zakończeniu biegania. 
Jednakże szybkie dostarczenie posiłku po treningu ma szczególne znaczenie wtedy, 
gdy w krótkim odstępie czasu czeka Cię kolejna intensywna jednostka treningowa lub 
zawody (np. mniej niż 8 godzin przerwy). 
 
Przykładowy schemat: 

●​ Bezpośrednio po treningu: Koktajl składający się z 1-1,2 g węglowodanów na kg 
masy ciała i białka w ilości nie mniejszej niż 20g. 

●​ Następnie: Pełnowartościowy posiłek dostarczający odpowiednią ilość 
makroskładników zgodnie z założeniami. 
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Pamiętaj: Nie istnieje jeden idealny posiłek dla każdego biegacza. Sposób odżywiania 
powinien uwzględniać długość i intensywność treningów, cel sportowy, całodzienną 
dietę oraz indywidualną tolerancję produktów. 
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