Porady » Walcz z mitami o jedzeniu

Sportowcy zawsze szukaja tajemniczego srodka, ktéry pomoze im sprosta¢ wymaganiom stawianym
podczas zawodow. Wierza, ze niektore produkty spozywcze moga stanowi¢ materiat energetyczny,
ktéry przyczyni sie do osiagniecia lepszego wyniku. Mimo, ze zywienie sportowcéw opiera si¢ na
badaniach naukowych, ciagle jeszcze w tej dziedzinie krazy wiele mitow

i zachodza nieporozumienia. Prawdopodobnie spotkaliscie sie z takimi pogladami. Powstaje jednak
pytanie - czy znacie fakty?

*MIT 1: Nalezy unikaé¢ weglowodanéw (stodyczy) przed treningiem i zawodami. Spozycie weglowodanow
(stodyczy) przed zawodami powoduje wzrost stezenia glukozy i insuliny we krwi. Zjawisko to jest prawidtowe.
Stodycze sg rodzajem weglowodandw. Spozycie weglowodanow, zaréwno w pokarmach, jak i napojach moze
prowadzi¢ do poprawy zdolnosci wysitkowej. Sportowiec, ktory nie posiada odpowiednich zasobow
energetycznych, jest zmeczony i nie jest w stanie wykonac¢ wysitku na najwyzszym mozliwym poziomie.

*MIT 2: Napoje przeznaczone dla sportowcoéw spetniajg swoje zadanie jedynie podczas wysitkow
trwajacych dluzej niz jedng godzine Spozywanie napojow przeznaczonych dla sportowcéw moze przynosic
korzysci kazdemu podczas wykonywania wysitkow, ktére trwajg krocej niz jedng godzine, zwtaszcza w
przypadku intensywnego wysitku wykonywanego w gorgcym dniu i przy wysokiej wilgotnosci powietrza.
Sportowcy, ktdrzy uprawiajg dyscypliny polegajgce na natychmiastowym przejsciu od bezruchu do sprintu (np.
pitka nozna, tenis, hokej, koszykéwka), moga czerpaé korzysci ze spozywania produktéw zawierajgcych
weglowodany i elektrolity, w efekcie czego zwiekszajg ich spozycie, co jest wazne w przypadku odwodnienia
podczas wysitkow trwajacych krécej niz jedng godzine. Spozywanie napojow sportowych jest fatwym sposobem
polepszenia zdolno$ci wysitkowej i zapobiega odwodnieniu organizmu.

*MIT 3: Wyobrazenie o idealnej sylwetce jest wylacznie marzeniem kobiet. Coraz czesciej propaguije sie
wsrod mezczyzn wzorce doskonatej sylwetki — od zawodowych zapasnikdéw do mezczyzn o idealnej budowie,
przedstawianych na oktadkach czasopism. W zwigzku z tym wsréd mezczyzn wzrasta niezadowolenie ze
swojego wygladu. Nieuzasadniona troska o zaburzone proporcje w budowie ciata, sylwetke, zamartwianie sie
wyimaginowang lub niewielkg wadg wtasnego wygladu jest traktowane jako zaburzenie psychiczne. Wielu
treneréw i sportowcoéw moze nie zdawac sobie sprawy z tego, ze zjawisko to dotyczy zaréwno mezczyzn, jak i
kobiet.

* MIT 4: Witaminy i skladniki mineralne dostarczajg sportowcom dodatkowej. ilosci energii. Witaminy i
skfadniki mineralne sa jedynie czynnikami wspotdziatajgcymi w uwalnianiu energii chemicznej, znajdujacej sie w
pozywieniu, jednak same nie dostarczajg dodatkowych ilosci energii. Odpowiednio zaplanowane positki,
zawierajgce ziarna zb6z, warzywa, owoce, mieso i produkty mleczne, sg Zzrédtem wystarczajacych ilosci energii.
Takie positki zaopatrujg réwniez organizm w witaminy i sktadniki mineralne niezbedne do prawidtowego
przebiegu przemian energetycznych organizmu. Podawanie suplementéw wielowitaminowych moze by¢
konieczne dla niektérych sportowcow, jednak same w sobie nie dostarczajg one dodatkowej energii.

*MIT 5: Idealna dieta powinna zawiera¢ 40% weglowodanéw, 30% biatek i 30% ttuszczu. Niektérzy
dietetycy zalecaja, aby 40% dziennego zapotrzebowania energetycznego pokrywaty weglowodany, 30% biatka i
30% ttuszcze. Diety zawierajace takie proporcje sktadnikéw zywieniowych moga pogarszaé zdolno$¢ do
wysitku, poniewaz sg niskokaloryczne i zawierajg zbyt mato weglowodandw.

* W badaniach naukowych wykazano, ze w diecie korzystnej dla sportowcow nalezy uwzgledni¢ okoto 55-58%
energii pochodzacej z weglowodanow, 12-15% z biatek i 25-30% z ttuszczow.

Z ostroznoscia traktuj informacje zawarte na komercyjnych stronach internetowych. Czesto celem firmy
jest sprzedaz produktu, ktéry nie byt poddany badaniom naukowym.

Przegladaj informacje dostarczane przez uznane organizacje, takie jak Amerykanskie Towarzystwo
Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine — ASCM) i Amerykanskie Stowarzyszenie



Dietetykéw (American Dietetic Association - ADA).

Zapros specjaliste od zywienia sportowcéw na spotkanie ze swoim zespotem. Staraj sie przektadaé¢

informacje naukowe na strategie zywieniowe.
Szukaj informacji na stronie internetowej Instytutu Nauk Sportowych Gatorade www.gssiweb.com.
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