Od positku do wyniku

Co jesc przed | po treningu?

Dobrze zaplanowane zywienie ma ogromne znaczenie dla jakosci i efektow treningow.
Odpowiedni dobor makrosktadnikow zarowno przed, w trakcie, jak i po aktywnosci
fizycznej pomaga dostarczyC organizmowi energii, wspiera regeneracje miesni oraz
poprawia wydolnos¢ podczas treningu.

BONUS: Ma koncu czeka na Ciebie specjalna oferta na konsultacje dietetyczng. Zajrzy] na ostatnig
strone i sprawdz szczegdly!

I Positek przed treningiem

Najwazniejsza zasada dotyczaca positku przed bieganiem jest prosta wybieraj produkty,
ktore dobrze toleruje Twoj organizm. To kwestia bardzo indywidualna, dlatego warto
sprawdzic¢ wczesnigj, co najlepiej sprawdza sie u Ciebie podczas treningow.

Zgodnie z zaleceniami ACSM, positek przedtreningowy powinien dostarczac¢ okoto 1-4 g
weglowodanow na kilogram masy ciata i zostac spozyty 1-4 godziny przed
rozpoczeciem aktywnosci.

Ilos¢ weglowodanow w positku przed treningiem powinna byc¢ dobierana indywidualnie,
uwzgledniajac przede wszystkim dtugosc i intensywnosc¢ wysitku, czas positku oraz
mozliwosci przewodu pokarmowego. Warto rowniez ograniczac ilosc ttuszczu i btonnika,
dzieki czemu positek bedzie tatwiejszy do strawienia i ograniczy problemy
zotadkowo-jelitowe podczas treningul.

Im trening jest dtuzszy i im wiekszy jest odstep miedzy positkiem a treningiem, tym
bardziej celujemy w gorny zakres.

W mojej praktyce stosuje posilki uwzgledniajace od 1 g do 2.5 g weglowodandw na kg masy ciata.
Wieksze ilosci 53 po prostu cigzkie do przejedzenia.

Przykiadowo: dia biegacza waZgcego 70 kg przy zaloZeniu, Ze choe dostarczyc 4 g weglowodandwkg
masy ciala, musialby zjesé 280 g weglowodanow, Dla zobrazowania to okofo § kromek chieba tostowego,

cztery banany | dwie fyZki miodu.




Przyktady weglowodanow, ktore moga sie sprawdzi¢ w positku
przedtreningowym:

- biaty ryz,

- ptatki jaglane, ryzowe, owsiane,

- pieczywo pszenne: kajzerki, chleb pszenny, chleb mieszany,

- wafle ryzowe,

- makaron pszenny, kasza kuskus, kasza manna,

+ maka pszenna lub inne.

Im blizej treningu, tym weglowodanow powinno by¢ mniej i positek powinien byc¢ lzej
strawny.

Dlatego w positku przed treningiem nalezy unikac:

- duzych ilosci orzechow, pestek i masta orzechowego (kwestia indywidualnej
tolerancji),

- petnoziarnistych produktow zbozowych - ciezki chleb na zakwasie, grube kasze,
makarony razowe,

- straczkow (ciecierzyca, soczewica, groch, fasola), cebuli, czosnku, warzyw
kapustnych - sg to produkty wzdymajace,
* positkdw smazonych, smazonych w gtebokim oleju, dan garmazeryjnych, fast foodow,

- ttustych gatunkow serow i wedlin.

A co z biatkiem?

Jak to w dietetyce czesto bywa - to zalezy. Na 2-3 godziny przed treningiem mozesz
zjes¢ niewielkie ilosci tego makrosktadnika, jednakze im blizej treningu, tym bardziej
powinienes ograniczyc¢ jego ilos¢ na rzecz weglowodanow prostych.

Jezeli trenujesz wczesnie rano lub odczuwasz lekki gtod przed treningiem, warto
siegnac¢ po niewielka porcje weglowodanow. Na okoto 30-60 minut przed treningiem
postaw na produkty ptynne oraz weglowodany proste np. koktajl, sok, napdj izotoniczny,
banan. Unikaj ttuszczu i btonnika.



3 PRZEPISY PRZEDTRENINGOWE

1. Owsianka z jabtkiem i cynamonem
492 kcal | 18 g bialka | 12 g thuszczu | 83 g weglowodandw | 19 g blonnika

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

* jabiko 1 szt. (170 g) Wiej mieko do garnka, dodaj platki | gotuj na matym ogniu
*  miod pszczeli 1 przez okofo 2-3 minuty. £etrzyj na tarce jablko | dodaj do
tyzeczka owsianki. Przestudzong owsianke przele) do miseczki.

*  mieko 1.5% 1 szklanka Dodaj reszte sktadnikow.

* platki owsiane 5 hyZek

*  kasza manna 1 fyzka

*  migdaly blanszowane 1

tyireczka

*  gynamon 1 lyieczka
Posifek na 2-3 godzing preed freningiem z uwagi na sporg losc Monmka, Oczywidcle mokesz zamignic platki awsiane na
Zvtnig, ryZowe, jaglane i inne podobne fak, aby dopasowad ten posilek do wiasnych preferencii, Ponadto jabiko zawiera
weglowodany wysoko fermentufgoe (high FODMAR). Jekell wyslepujg u Cleble problemy 2ofadkowo-jelifowe podczas
freningu, wanto zamienic jabiko np. na banana.

2. Bagietka z mozzarellg i pomidorem

624 kcal | 39 g bialka | 12 g thuszczu | 95 g weglowodandw | 6,7 g blonnika

Skiadniki: Sposob przygotowania:
. _ 1 Bagietke przekrdj na pdt, wysmaruj poldwhke koncentratem
bagietka francuska %% szt. pomidorowym, posyp bazylia, uléz na niej plastry mozzarelli i
* koncentrat pomidorowy 1 lyzka pomidora. Catose zapiecz. Na gotowej zapiekance ubi

szynke, przypraw swiezo zmielonym pieprzem.
*  mozzarella light 5 plastrow (100 g) YNk, przyp ym piep

* szynka z indyka 2 plasiry
*  pomidor ¥ szt.
*  bazylia 1

tyzeczka

Fosiek na wylrawne 2 serll pread Jednasikam rerngowyimi o niskee) infensywnasel | gdy mamy wiekszg losc czasu
Na strawienie posithy preed rsningiam.



3. Tosty z bananem i miodem

386 kcal | 9 g biatka | 3 g tluszczu | 82 g weglowodanow | 5.4 g blonnika

Sktadniki: Sposob przygotowania:
Fieczywo lekko podpiacz. MdZ na nim plasterki banana i

* chleb tostowy pszenny 2 dodaj niewielks ilosc miodu. Posyp cynamonem.

krombki
* banan 1 szl
* midd 1 hzka
*  odrobina cynamonu

Idealny przed mocamgiszymi jednostkami ireningowymidzawadanm, gdy polrzebufermy dostarcz e odpowiednio duie)
iosci weglowadandw przy zmnigiszeniv dolegliwosc Zofgdkowo-jelitowych

I Positek po treningu

Positek po treningu powinien byc¢ bogaty w biatko i weglowodany. Im dtuzszy i ciezszy
trening, tym wiecej weglowodanow nalezy przyjac w ciggu dnia, aby skutecznie
uzupetnic zapasy glikogenu w miesniach.

Jesli trenujesz wiecej niz raz dziennie, szczegolnie zadbaj o positek potreningowy.
Szybkie dostarczenie weglowodanow i biatka pomoze uzupetni¢ zapasy glikogenu,
wesprzec regeneracje i przygotowac organizm do kolejnego treningui.

Positek potreningowy powinien zawierac:

Weglowodany: Przyjmuje sie podaz weglowodanow w positku potreningowym w dawce
ok.1-1.2 g/kg m.c.

Jakie weglowodany po treningu? Jest to zalezne od ilosci treningow w ciggu tygodnia. Na
szybkie odbudowanie rezerw szczegolnie powinni zwrocic uwage trenujacy 2x dziennie.
W przypadku czestych treningow wskazany bedzie positek zawierajacy tatwo
przyswajalne weglowodany (np. makaron pszenny, ryz biaty, pieczywo tostowe). Z kolei
gdy trenujemy 1-3x w tygodniu, standardowy zdrowy positek bogaty w btonnik
(warzywa, owoce, makaron petnoziarnisty, nasiona roslin strgczkowych) bedzie jak
najbardziej wskazany.

Biatko: Biatko pomaga usprawni¢ regeneracje oraz chroni przed utratg tkanki
miesniowej. Zaleca sie podaz biatka w positku potreningowym w dawce 0.25-0.4 g/kg
m.c. (usredniajgc 20-40 g na porcje). Moze byc¢ to zarowno biatko zwierzece, jak i
roslinne.



Ttuszcze: Sg waznym elementem zdrowej diety, ale bezposrednio po bardzo
intensywnym treningu nie powinny catkowicie dominowac w positku, szczegolnie jesli
zalezy nam na szybkim uzupetnieniu energii.

Ptyny i elektrolity: Po treningu nalezy rowniez uzupetnic utracone ptyny. Przy dtugich
lub intensywnych treningach, szczegolnie w wysokiej temperaturze, istotne moze byc
takze uzupetnienie elektrolitow (gtownie sodu).

Kiedy zjesc¢ po treningu?

Nie ma koniecznosci spozywania positku bezposrednio po zakonczeniu biegania.
Jednakze szybkie dostarczenie positku po treningu ma szczegolne znaczenie wtedy,
gdy w krotkim odstepie czasu czeka Cie kolejna intensywna jednostka treningowa lub
zawody (np. mnigj niz 8 godzin przerwy).

Przyktadowy schemat:
e Bezposrednio po treningu: Koktajl sktadajacy sie z 1-1,2 g weglowodanow na kg
masy ciata i biatka w ilosci nie mniejszej niz 20g.
o Nastepnie: Petnowartosciowy positek dostarczajacy odpowiednig ilos¢
makrosktadnikow zgodnie z zatozeniami.

3 PRZEPISY POTRENINGOWE

1. Koktajl regeneracyjny

416 kcal | 2T g biatka | 4.5 g thuszczu | 72 g weglowodanow |11.5 g blonnika

Skiadniki: Sposob przygotowania;

* 100 g malin Calost zblenduj.

*  3iyzki platkow owsianych
* 1 banan

*  5-B lisci migty

* 180 g skyru naturalnego
* 100 ml mleka 1.5%

* 1 hyZeczka miodu

Kokiajl jest dobrym rozwigzaniem, gdy po freningu nie masz ochoty na duZy positek, a musisz szybko uzupednic
reZerw)y,



2. Kurczak w sosie curry
535 kcal | 30 g bialka | 23.5 g tluszczu | 71 g weglowodandw |10 g blonnika

Skladniki: Sposob przygotowania:
Kurczaka przypraw curry i usmaz na patelni na oliwie. Ryz

ugotuj wedhug przepise na opakowaniu, Do kurczaka
doda) pokrojona w kostke cebule, Gdy wszystko sie
usmazy, dodaj pomidory z puszki. Poczeka) az sos lekko
zgestnieje. Na koniec dodaj mleczko kokosowe. Podaj z

* 100 g piersi 2 kurczaka

* 70 g ryiu brazowego

* 1 tyzka oliwy

* szt cebuli czerwone)

* 100 ml mleczka kokosowego ryzem.
* % szklanki pomidordw w puszce

*  niecala tyreczka curry

To klasycany, peinowarloSciowy posilak pofreningow)y doslarczaigey zardwng waglowodandw, jak i
biatka.

3. Spaghetti z tofu
663 kcal | 29 g biatka | 20 g tluszczu | 94 g weglowodanow |15 g btonnika

Skladniki: Sposdb przygotowania:
* 100 g tofu Warzywa drobno pokrdj w kostke, Podsmaz na oliwie.
s 1 est cebuli Tofu rozgniec widelcem | podsmaZ az bedzie lekko

FUMmiane.
Dedaj pomidory w puszee, Dopraw ulubionymi
preyprawami. Jedz z makaronem.

* 1 zabek czosnku

* 100 g makaronu petnoziarnistego
* 1 hyika oliwy z oliwek

* 200 g pomidordw w puszce

*  szczypta soli i pieprzu



Najwazniejsze zasady dla biegacza

Przed treningiem:

* postaw glownie na weglowodany,

* wybieraj produkty, ktdre dobrze tolerujesz,

*  unikaj ciekich | bardzo tlustych positkdw tuz przed biegiem,

* im blizej treningu, tym mniejsza i prostsza powinna byé przekaska,
* pamigta) o odpowiednim nawodnieniu.

Po treningu:

*  uzupeini] weglowodany,

* radbaj o odpowiednig porcje biatka,

*  uzupelni] plyny,

* nie pomijaj positku potreningowego, szezegdinie gdy masz kolejny trening w tym samym dniu.

Pamietaj: Nie istnieje jeden idealny positek dla kazdego biegacza. Sposob odzywiania
powinien uwzgledniac¢ dtugosc i intensywnosc treningdw, cel sportowy, catodzienng
diete oraz indywidualng tolerancje produktow.

Chcesz podejs¢ do swojego zywienia bardziej indywidualnie?

Umdw sie na konsultacje dietetyczng | dowiedz sig jak skutecznie dopasowad swojg diete do potrzeb.

+15% NA PIERWSZA KONSULTACJE (HASLO: ZYWIENIE W SPORCIE)

Patrycja Malcherczyk — Zdrowo na luzie
=F-mail: patry

Zdrowo na lu;

Bibliografia:
1. Burke LM, van Loon LJC, Hawley JA. Postexercise muscle glycogen resynthesis in humans. J Appl
Physiol (1985). 2017 May 1;,122(5): 1055-1067.

2. Fraczek B., Krzywanski J., Krysztofiak H., red.: Dietetyka sportowa. PZWL Wydawnictwo Lekarskie,
\Warszawa 2019.

3. Moore DR. Maximizing Post-exercise Anabolism: The Case for Relative Protein Intakes. Front Nutr. 2019
Sep 10,6:147.

4. Tiller NB, et al. International Society of Sports Nutrition Position Stand: nutritional considerations for
single-stage ultra-marathon training and racing. J Int Soc Sports Nutr. 2019 Nov 7;16(1):50.



	Od posiłku do wyniku 
	Co jeść przed i po treningu? 
	Posiłek przed treningiem 
	Przykłady węglowodanów, które mogą się sprawdzić w posiłku przedtreningowym: 
	Dlatego w posiłku przed treningiem należy unikać: 
	A co z białkiem? 
	3 PRZEPISY PRZEDTRENINGOWE 

	Posiłek po treningu 
	Posiłek potreningowy powinien zawierać: 
	Kiedy zjeść po treningu? 
	3 PRZEPISY POTRENINGOWE 



