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I[. Odzywki o udowodnionym dzialaniu, stosowane w
SpOrCie ( Szczechowicz Paulina )

Kofeina:
— Pobudza metabolizm,
— stymuluje Osrodkowy Uktad Nerwowy
— Zwigksza wydolnos¢ do wysitku

Dawkowanie : 3-9 mg/kg masy ciala 60-90 minut przed wysilkiem
1-3 mg/kg masy ciala co 2 godziny podczas wysitku

Kofeina ma udowodnione dziatanie odwadniajace przy dawce powyzej 300 mg, Dla
poréwnania kawa zawiera od 80 do 135 mg w filizance (200ml), czarna herbata 50mg, coca cola 25mg,
red bull 80mg. By osiagna¢ dawke¢ odwadniajaca trzeba by byto wypi¢ 4 puszki redbull'a!

Jak kazdy suplement kofeina ma réwniez swoje dziatanie niepozadane i wywotuje:
—  nerwowosc,
— drzenie migs$ni
— bezsennosé
— bole glowy

Kreatyna:

Jest naturalnym skladnikiem mig$ni gdzie wptywa na prawidtowa prac¢ migsni. Produkowana
jest w watrobie, nerkach i trzustce. Dobrymi Zrédlami sa ryby oraz migso wraz z podrobami
( watroba).

Jej suplementacja wspomaga przyrost masy ciala, op6Znia wystapienie zmeczenia i zwigksza sile
mie¢sniowa.

Trzeba zwroci¢ uwage by suplement kreatyny nie byl na bazie Monohydratu kreatyny.
Najlepszymi suplementami s preparaty zawierajace Jablczan Kreatyny lub Etylan Kreatyny!

( Informacje na opakowaniu )
Magnez zwigksza dzialanie suplementéw z kreatyna - najlepszym preparatem jest mleczan
magnezu ( informacja w aptece ).
Dziatania niepozadane :
— skurcze migs$ni podczas wysitku,
— odwodnienie,
— problemy zotadkowo — jelitowe ( biegunki lub zaparcia )
— oslabione chlodzenie organizmu ( stres cieplny )
— nudnosci

Suplement kreatyny nalezy przyjmowac z cukrami by zwigkszy¢ jej przyswajalnosS¢ (
najlepiej: Kreatyna + napoj izotoniczny ), a najlepsze efekty otrzymujemy podczas dlugotrwatego
wysitku o duzej intensywnosci.

Dawkowanie:
— 20g przez 4-5 dni ( dawka uderzeniowa — 15 minut przed wysilkiem , 30 minut po wysilku,

+ raz wieczorem)

— 1-2 g dziennie ( 15 minut przed wysilkiem i 30 minut po wysilku)
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SUPLEMENTOW KREATYNY NIE STOSOWAC W POSTACI PLYNNEJ
Dwuweglan sodowy:

Zapobiega zakwaszeniu organizmu pod wptywem intensywnego wysitku fizycznego, ktore to
obniza sprawno$¢ organizmu i jego zdolno$¢ do wysitku.

Dawkowanie :
— 0,3g/ kg masy ciala 60 -90 minut przed wysilkiem! Zawsze podawane z duzg iloscig wody —
1 litr!

Dziatanie niepozadane:
— wzdgcia i biegunki,

HMB:

Ma udowodnione dziatanie antykataboliczne, czyli zapobiega rozktadowi tkanki migsniowej po
intensywnym wysitku fizycznym. Zwigksza réwniez beztluszczowa masg ciata — ulatwia przyrost
tkanki mig§niowe;.

Dawkowanie :
— 3-5g/ dobg ( 30 minut przed wysilkiem oraz 15 minut po wysilku )

BCAA - trzy aminokwasy zapobiegajace rozpadowi tkanki mig§niowe;.
Dawkowanie:

- 0,1 - 0,2g / kg masy ciala 30 minut przed treningiem i 15 -20 minut po treningu
(ZAWSZE PRZYJMOWAC 2 GODZINY PRZED I 2 GODZINY PO POSILKU )
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I1. Woda i nawodnienie (Jutkiewicz Pawel)

Woda stanowi 70% masy ciata, dlatego duza utrata wody wptywa negatywnie na organizm czlowieka.

Wplyw na ilo§¢ wydzielanego potu maja :
— warunki klimatyczne ( temperatura, wilgotno$¢) — dlatego wazne by przygotowaé salg
treningowa: nie moze by¢ w niej duszno, goraco, powinien by¢ lekki przewiew.
— str6) — dodatkowe ubranie podczas treningu NIE wplywa na zwig¢kszone zrzucanie
kilogramow, a powoduje tylko nadmierne odwodnienie organizmu!
— wiysilek fizyczny — im zawodnik bardziej si¢ poci tym jego wydolnos¢ jest wigksza.

Gdy odczuwamy pragnienie nasz organizm jest juz odwodniony !

Objawy odwodnienia:
— zmgczenie
— bol glowy
— utrata apetytu
— sucho$¢ oczu i ust

— ciemny mocz
Am | Hydrated?
Urine Color Chart

ms
NE

This urine color chart is a
simple tool your can use to
assess if you are drinking
enough fluids throughout day to
stay hydrated.

[

If your urine matches the colors
numbered 1, 2, or 3 you are
hydrated.

If your urine matches the colors
numbered 4 through 8 you are
dehydrated and need to drink
for more fluid.

Be Aware! If you are taking single
vitamin supplements or a multivitamin
supplement, some of the vitamins in the
supplements can change the color of
your urine for a few hours, making it
bright yellow or discolored.

If you are taking a vitamin supplement,
you may need to check your hydration
status using another tool like

Handout #15: Hydration Check: Body
Weight Log.
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4/10/03 SNTTM Handout# 14

Kontakt: skn.nutrigen@gmail.com telefon: 519 109 402


mailto:skn.nutrigen@gmail.com

2% utrata wody ( taka przy ktorej pojawia si¢ uczucie pragnienia ) = zmniejszeniu wydolnosci
sportowca o ok. 10% !

5% utrata wody z organizmu = zmniejszenie wydolnosci sportowca o ok. 30% !

10 -20% utrata wody z organizmu = $mier¢

W zwiazku z utrata wody zmniejsza si¢ wydzielanie potu, a tym samym podczas wysitku ostabia sig
nasz naturalny mechanizm chlodzenia. To natomiast powoduje szok cieplny ktérego objawami sa :
— skurcze ( pierwszy i najczestszy objaw odwodnienia — czgsto mylony z niedoborami magnezu )
— zmeczenie — sennos$¢, zawroty glowy, omdlenia, zastabnigcia, wymioty
— udar cieplny — stan wymagajacy hospitalizacji

Protokol nawodnienia

— 500 ml wody po przebudzeniu

— 500 ml wody 2h przed wysilkiem

— 500 ml wody 15 minut przed wysilkiem

— 150 -200 ml napoju izotonicznego co 15 -20 minut w trakcie wysitku

— 1,5 L napoju izotonicznego na kazdy ,,wypocony” kilogram masy ciala podczas treningu
( wazenie si¢ przed i po treningu ) - lub jesli brak mozliwosci wazenia — wypija¢ duze ilosci
wody ( ok. 1,5 litra na kazde 1,5 godziny treningu Muay Thai )

Nap0j izotoniczny, przepis:
— 800 ml wody
— 200 ml soku 100% ( moze by¢ z kartonu )
- Valtyzeczki soli
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III. Redukcja masy ciala w sporcie ( Kiysz Patrycja, Jutkiewicz
Pawel)

Dieta redukcyjna jest niezwykle waznym elementem kazdego sportowca ze szczegdlnym
uwzglednieniem wszystkich sportow z kwalifikacja do kategorii sportowych. Zakwalifikowanie si¢ do
nizszej kategorii wagowej moze da¢ zawodnikowi spora przewage nad przeciwnikami, a tym samym
utatwic osiagnigcie sukcesu.

Dobrze opracowany plan dietetyczny powinien utatwi¢ pozbycie si¢ tkanki ttuszczowej a nie
wody czy tym bardzie tkanki mig$niowej. Z tego tez powodu wszelkie magiczne diety obiecujace
utratg¢ 5, 10 czy wigcej kilograméw w ciagu tygodnia bardziej przyczynia si¢ do porazki podczas
zawodow niz do zwycigstwa.

Skuteczno$¢ naszego planu zywieniowego zalezy od w duzej mierze od zawodnika 1 jego
motywacji, jednak podstawa jest odpowiednie obliczenie zapotrzebowania kalorycznego, ustalenie
proporcji substancji odzywczych, witaminowych, mineralnych oraz dawek suplementéw. Z tego
powodu najlepiej by wspodtpracujacy z zawodnikiem dietetyk indywidualnie opracowat plan zywienia
( zapraszamy do bezposredniej wspolpracy z nami ).

W internecie mozemy znalez¢ gigantyczna ilo§¢ roznego rodzaju diet redukujacych dla
sportowcow, lub innych sposobow zmniejszenia wagi przed zawodami. Najpopularniejsza jest dieta
bezweglowodanowa / wysokobiatkowa. Daje ona szybkie efekty, jednak biorac pod uwage dziatania
niepozadane — ostabienie migéni, bdle glowy, oslabienie jest absolutnie przeciwwskazana do
stosowania przez sportowcow. Réwnie czgsto by na czas wazenia zawodnik mogl by¢ zakwalifikowany
do nizszej kategorii wagowej, stosowane sa sauny lub $rodki przeczyszczajace. Takimi metodami
zawodnik staje si¢ odwodniony a jego wydolnos$¢ fizyczna drastycznie spada.

Dieta pomagajaca zrzuci¢ zbedne kilogramy pochodzace z tkanki thuszczowej nigdy nie
powinna by¢ bardzo rygorystyczna! Sportowiec nie moze odczuwa¢ glodu, cate zapotrzebowanie na
mineraty, witaminy i sktadniki odzywcze musi by¢ pokryte. Z tego tez powodu wszelkiego rodzaju
»glodoéwki” sa odrzucane.

Bez zastosowania specjalnej diety rowniez da si¢ zrzuci¢ parg zbednych kilograméw, wystarczy
uporzadkowac swoje nawyki zywieniowe:
— jes¢ w regularnych odstgpach czasowych
— postepowac wg zasady: mniej a czgsciej
— wybiera¢ produkty o lepszej jakosci
— ograniczy¢ ilos¢ zjadanych ,,fast foodow”
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