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O MNIE

Czes¢. Mam na imie Paulina. Jestem
magistrem dietetyki klinicznej oraz
trenerem personalnym.

W swojej pracy tacze wiedze z zakresu
zywienia
i aktywnosci fizycznej, pomagajac poprawic
zdrowie, samopoczucie, regeneracje oraz

osiggac cele sportowe.

A Prywatnie jestem mamga dwdjki dzieci,
¥ milosniczka gotowania i aktywnego stylu
zycia. W wolnym czasie sama biegam,
dlatego doskonale rozumiem wyzwania
zwiazane z odpowiednim odzywianiem,
regeneracja
i/przygotowaniem do treningéw.

Wierze, ze zdrowa dieta nie musi oznaczac
wyrzeczen. Kazdego podopiecznego
traktuje indywidualnie, dopasowujac
zalecenia do jego stylu zycia,
zdrowia(wynikéw badan), potrzeb
i mozliwosci.

Mam nadzieje, ze ten poradnik pomoze Ci
czerpac jeszcze wiecej satysfakcji z biegania
i osiagac swoje cele sportowe.
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Zywienie ma znaczenie ?

d

Bieganie nalezy do aktywnosci wytrzymatosciowych o
charakterze gtéwnie tlenowym. Podczas wysitku organizm
wykorzystuje przede wszystkim glikogen oraz kwasy
ttuszczowe jako zrodto energii. Energia produkowana jest
gtébwnie z udziatem tlenu, co pozwala na wykonywanie
wysitku przez dtuzszy czas. Wraz ze wzrostem intensywnosci
biegu zwieksza sie rowniez produkcja mleczanu, jednak
organizm potrafi go efektywnie wykorzystywac i usuwac.
Regularne treningi biegowe przyczyniajg sie do poprawy
wydolnosci organizmu, korzystnie wptywajg na uktad
krgzenia oraz wspierajg adaptacje mieSniowe niezbedne
podczas dtugotrwatego wysitku. Dodatkowo bieganie moze
sprzyjac utrzymaniu prawidtowej gestosci mineralnej kosci
oraz poprawie profilu lipidowego. Z tego wzgledu stanowi
wazny element profilaktyki wielu choréb cywilizacyjnych
i wspiera zachowanie zdrowia na dtugie lata.



Paliwo dla biegacza

Skutecznos¢ treningu oraz zdolno$¢ do utrzymania wysokiej
intensywnosci wysitku sg w duzej mierze zalezne od
odpowiedniej podazy weglowodandw. Ich wiasciwe spozycie
pozwala opdzni¢ pojawienie sie zmeczenia, a takze wspiera
procesy regeneracyjne zachodzgce po zakohczonym treningu.
W przypadku duzych obcigzen treningowych, wraz ze
stopniowym zmniejszaniem zapasow glikogenu, organizm
zaczyna w wiekszym stopniu wykorzystywac¢ aminokwasy jako
dodatkowe zrédto energii. Z tego wzgledu odpowiednia ilos¢
biatka w codziennej diecie jest niezwykle istotna, poniewaz
wspomaga odbudowe uszkodzonych struktur oraz regeneracje
powysitkowg. Prawidtowo skomponowana dieta powinna
dostarcza¢ odpowiednich ilosci wszystkich makrosktadnikéw,
aby wspierac proces superkompensacji
i adaptacji organizmu do wysitku.




Weglowodany magazynowane sg w organizmie gtdwnie w
postaci glikogenu zgromadzonego w miesniach i watrobie.
Odpowiednio wysokie zasoby tego zwigzku umozliwiajg dtuzsze
utrzymanie intensywnego wysitku oraz poprawiajg zdolnosci
wysitkowe organizmu. Dodatkowo weglowodany uczestniczg
w regulacji wielu procesow metabolicznych, wptywajgc miedzy
innymi na prawidtowe funkcjonowanie gospodarki hormonalnej,
w tym hormonow tarczycy, oraz na synteze serotoniny.
(Dtugotrwate bardzo niskie spozycie weglowodanéw moze
wptywac na obnizenie konwersji T4 do T3.)

Dla os6b aktywnych fizycznie, a szczegdlnie biegaczy,
weglowodany stanowig podstawowe zrédto energii. Znajomosc
ich rodzajow, zrodet oraz zasad spozywania przed, w trakcie i po

treningu pozwala skuteczniej wspiera¢ wydolnos¢ organizmu
i osiggac lepsze wyniki sportowe.

Warto pamietac, ze regularne wybieranie produktow
petnoziarnistych o niskim indeksie glikemicznym sprzyja
utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz moze utatwiac jej
redukcje.

Mozesz miec najlepszy plan treningowy, ale jesli
zabraknie paliwa, organizm nie bedzie w stanie
wykorzystac swojego potencjatu.



proste i ztozone

PROSTE iﬂu

NAJSZYBSZE ZRODLO ENERGI!
ZAZWYCZA] SLODKI SMAK

ZRODEA TO: owoce, cukier, miéd, napoje izotoniczne, jasne pieczywo, soki czy stodycze
NAJLEPIE) SPRAWDZAJA SIE: w positkach okototreningowych oraz jako zywienie w trakcie
biegu/treningu

Kiedy wybra¢ weglowodany proste?
-przed treningiem
-podczas zawoddw
-bezposrednio po wysitku
PAMIETAJ! Aktywnos¢ fizyczna nie powinna by¢ przyzwoleniem do jedzenia stodyczy bez
kontroli ;)

ZLOZONE

TRWALSZE ZRODLO ENERGI
SA WOLNIE] TRAWIONE | DEUZE] UWALNIAJA SIE DO KRWI
ZROLO: produkty petnoziarniste,pieczywo ,kasze, makarony, ryz brazowy, ptatki owsiane goérskie
NAJLEPIE) SPRAWDZAJA SIE: jako baza gtéwnych positkéw , na okoto 3-4h przed treningiem.

Kiedy wybra¢ weglowodany ztozone?
-Sniadanie
-obiad
-kolacja
-na 3-4 przed biegiem



na makrosktadniki.

SKLADNIK

BIALKO

WEGLOWODANY

TLUSZCZE

ZALECENIA

1.2-1.7g/kg masy ciata jesli biegasz 2-3 razy

w tygodniu i bieganie to forma aktywnosci
rekreacyjnej

1.6-2.4g/kg masy ciatg jesli biegasz 4 i wiecej

w tygodniu i startujesz w zawdoach biegowych

45-70% catkowitej podazy energii, dolna
granica jesli redukujesz a gérna gdy trenujesz
intensywnie oraz w okresie okotostartowym

25-35% catkowitej podazy energii, dolna
granica gdy redukujesz oraz w dni treningowe,
goérna granica dni niebiegowe i regeneracyjne.

PAMIETA)!

Wszystko zalezy od ilosci jednostek treningowych, ogélnego
poziomu aktywnosci fizycznej, celu, okresu startowego/

treningowego.

Weglowodany to paliwo, biatko to budulec,
a ttuszcze wspierajg hormony i regeneracje.



miec¢ w kuchni.

W LODOWCE

.
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skyr, serek wiejski, mozarella,
chuda wedlina, jaja, napoje
roslinne/mleko, piers z
kurczaka/indyka, ulubione
yby, pesto/hummus/pasty
warzywne

WARZYWA | OWOCE

Banany, mrozone owoce
zielenine, buraki, mieszanke
warzyw mrozonych,
awokado, straczki,

PRODUKTY SUCHE

-
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Owsianka, kasze, makarony,
tortille,pinsy, maki, wafle
ryzowe

INNE

Musy owocowe, dzem, miod,
izotonik, odzywka biatkowa,
masto orzechowe,



Zywieniowe biegaczy.

%

%

Jesz za mato biatka

Utrudnia to regeneracje miesni i odbudowe
mikrouszkodzen powstatych podczas wysitku. Moze
rowniez zwiekszac ryzyko kontuzji i przedtuzac czas
powrotu do petnej sprawnosci.

Brak regeneracji po biegu

Regularne pomijanie regeneracji prowadzi do
narastajgcego zmeczenia, spadku wydolnosci

i gorszych wynikéw sportowych. Zwieksza takze
ryzyko przecigzen oraz kontuzji.

Za mato nawodnienia

Nawet niewielkie odwodnienie moze obnizy¢
wydolnos¢ organizmu, powodowac bole gtowy,
skurcze miesni oraz uczucie ciezkich nég podczas
biegu.

Jesz zdrowo, ale za mato kalorii

Zbyt niska podaz energii utrudnia regeneracje,
pogarsza samopoczucie i moze prowadzic¢ do
spadku formy. Organizm potrzebuje odpowiedniej
ilosci paliwa, aby trenowac i rozwijac swoja
wydolnos¢.



regeneracji begacza.

Dieta przeciwzapalna
ﬁ siegaj po warzywa, owoce, dobre

ttuszcze, petnowartosciowe produkty.

% Biatko w kazdym positku
a wspiera odbudowe i regeneracje miesni.

Sen 7-9 godzin
To wtasnie wtedy organizm najlepiej sie

regeneruje.

J _Dnilekkie i aktywna regeneracja
‘Y spacery, joga, rozcigganie, rolowanie

'



regeneracji begacza.

1. Dieta przeciwzapalna
Regularny wysitek fizyczny powoduje mikrouszkodzenia miesni i naturalnie
nasila procesy zapalne zachodzqgce w organizmie. To normalny element
adaptacji treningowej, jednak przewlekty stan zapalny moze utrudniac
regeneracje i zwiekszac ryzyko przecigzen.
Dlatego warto na co dzieri bazowac na produktach o dziataniu
przeciwzapalnym:
- warzywach i owocach
- tustych rybach morskich
- oliwie z oliwek
- orzechach i pestkach
- produktach petnoziarnistych
- przyprawach takich jak kurkuma, imbir czy cynamon
Im lepiej odzywiony organizm, tym sprawniej radzi sobie z regeneracjg
po wysitku.

2. Odpowiednia ilos¢ biatka
Biatko jest podstawowym budulcem miesni. Jego odpowiednia podaz wspiera
odbudowe mikrouszkodzeri powstatych podczas treningu oraz przyspiesza
regeneracje.
Warto zadbac o obecnos¢ petnowartosciowego Zrédfa biatka w kazdym
positku.

3. Positek po treningu
Nawet jesli Twoim celem jest redukcja masy ciata, nie pomijaj positku
potreningowego.
Po wysitku organizm potrzebuje sktadnikéw odzywczych do regeneracji oraz
odbudowy zapasow energii.
Idealny positek po treningu powinien zawierac:
-Zrédfto biatka
- Zrédto weglowodandéw



regeneracji begacza.

4. Sen
Nie ma skuteczniejszego sposobu regeneracji niz dobry sen.

To wtasnie podczas snu organizm odbudowuje tkanki, produkuje hormon
wzrostu, wzmacnia odpornosc i przygotowuje sie do kolejnych treningdw.
Badania pokazujq, Zze osoby spigce mniej niz 7 godzin na dobe regenerujqg sie
wolniej i sq bardziej narazone na kontuzje.

Kilka prostych nawykdéw wspierajgcych sen:

- odfdz telefon minimum godzine przed snem
- przewietrz sypialnie
- zadbaj o zaciemnienie pomieszczenia
- postaraj sie kfas¢ spac o podobnej porze

5. Nawodnienie
Nawet niewielkie odwodnienie moze obnizyc¢ wydolnosc organizmu i utrudnic
regeneracje.
Regularne picie ptynéw wspiera prace miesni, transport sktadnikéw
odzywczych oraz utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata podczas
wysitku.

6. Regeneracja to czes¢ treningu
Wielu biegaczy skupia sie wytgcznie na kolejnych kilometrach, zapominajgc o
regeneracji. Tymczasem to witasnie podczas odpoczynku organizm staje sie
silniejszy.
Brak regeneracji moze prowadzic do:
- spadku wydolnosci
- przewlekfego zmeczenia
- pogorszenia nastroju
- wiekszego ryzyka kontuzji
- braku motywacji do treningéw

Jak regenerowac sie mqdrze?
- zadbaj o odpowiedniq ilos¢ snu
- stosuj lekkie formy aktywnosci (spacery, rower, basen)
- korzystaj ze stretchingu, rolowania lub masazu
- dbaj o diete i nawodnienie
- dopasuj plan treningowy do swoich mozliwosci



przed biegiem?
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Koktajl bananowo-

owsiany
1banan,tyzeczka miodu 12g,
gars¢ malin 60g, 2 tyzki
ptatkéw owsianych 20g,
napoj roslinny 200ml
1 porcja
315kcal,
6g biatka, 5g ttuszczy,
65g weglowodandw.

R

5
g
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Kaszka z owocami
szklanka mleka 250ml,
4 tyzki kaszki manny 40g,
tyzka miodu 24g, gars¢
malin i boréwek po 60g
1 porcja
410kcal, 13g biatka,
6g tltuszczu,
78g weglowodanoéw,

Nie da sie oszukac fizjologii. Nawet sportowe auto bez
paliwa nie ruszy w trase. Podobnie organizm potrzebuje
energii, by osiggac najlepsze wyniki. Badania pokazujg, ze
wysitek na czczo moze prowadzi¢ do szybszego
zmeczenia i spadku wydolnosci. Pamietaj, ze na starcie
Twoje miesnie powinny mie¢ dostep do odpowiednich
zapasow glikogenu.



przed biegiem?

Wafle ryzowe
Z miodem

Koktajl
banan120g, szklanka
napoju owsianego 250ml,

i owocami
3 wafle ryzowe, pot tyzki
miodu, ¥> banana, 3

4 daktyle 20g .
1 porcja truskam./k/
275kcal, 9g biatka, 1 porqa'
5g tluszczu, 230kcal, 4g biatka,
53g weglowodanow 2g ttuszczu, ’
50g weglowodanéw,

GOTOWCE PRZED TRENINGIEM

banan sok daktyle



Co jesli biegasz
na czczo?

Jesli trenujesz wczesnie rano i nie masz
i apetytu na petny positek, wybierz niewielkg

przekgske bogatg w weglowodany, np.
banan, kilka daktyli czy sok owocowy.

—



po treningu?

Koktajl regeneracyjny
1/2banana, 100g wisni, tyzka
miodu, tyzka kakao, 150ml kefiru
1 porcja 310kcal, 8,5g biatka,
6g ttuszczu,

57g weglowodanéw

Lody proteinowe

Banan, skyr, 100g malin
mrozonych, tyzka erytrytolu, tyzka
soku z limonki.

1 porcja 270kcal 20g biatka,

1g ttuszczu, 47g weglowodanow

Positek, ktory przygotujesz sobie po treningu biegowym
pomoze odbudowac zapasy glikogenu i wesprze
regeneracje miesni.

Dodatkowo owoce jagodowe mogqg pomoc w szybszej
regeneracji, poprzez zawarte w nich polifenole. Dlatego
dodawaj truskawki, maliny, boréwki czy jagody.



przed zawodami.

S

X

Dzien przed startem najlepiej zrezygnowac
z dan smazonych, produktéw
wzdymajgcych jak cebula, por, czosnek,
kalafior, brokut.

Nie testuj nowych dan czy restauracji.

~ W dniu poprzedzajgcym start zwieksz udziat

weglowodanodw, a jednoczes$nie ogranicz
bardzo ttuste oraz ciezkostrawne potrawy.
Biatko powinno byc¢ obecne w positkach, ale
nie musi dominowac na talerzu

Przyktadowe menu na dzien przed startem

Sniadanie: komosa ryzowa z jagodami
Przekaska: budyn jaglany z pomarancza
Obiad: makaron ryzowy z warzywami

i kurczakiem

Kolacja: Owsianka z malinami



dla biegaczy.

W dniu zawoddw nigdy nie eksperymentuj
Z jedzeniem czy napojami.

Na sniadanie wybierz sprawdzony positek, ktory.
jest lekkostrawny, bogaty w fatwo przyswajalne
weglowodany.

Tutaj dzem, butka pszenna, owoce sq wrecz
wskazane.

Sniadanie staraj sie zjes¢ na 3-4h przed startem.

Po zawodach warto zjesc positek lekkostrawny,
ktory wspomoze regeneracje.

Jeszcze wazniejsze niz to czy zjesz jest to czy
uzupetnisz ptyny.

Pij matymi porcjami do korica dnia.
Jesli nie masz problemdéw
zotqdkowo-jelitowych pij wode srednio
lub wysokozmineralizowanag.



na dzien regeneracyjny.

Tutaj wazne bedzie, aby dostarczyc :
-Zdrowe ttuszcze z awokado czy oliwy.

- Antyoksydanty z owocow jagodowych czy
warzyw, przypraw.
-Petnowartosciowe bialko z chudego miesa czy
tez ryb.

Kanapki z jajecznicg, awokado

SNIADANIE i pomidorkami
11 ENIADANIE Jednoporcljowy sgrmkz
boréwkami
OBIAD Curry z kurczakiem i ryzem

KOLACJA Pinsa z pesto i burratg



biegacza.

Nawodnienie to Twoj darmowy dopalacz podczas wysitku.
Odpowiednie nawodnienie wspiera wydolnosé, koncentracje
i regeneracje.

Nie czekaj z piciemm do momentu, gdy
poczujesz pragnienie, bo to juz pierwszy
sygnat, ze organizm zaczyna sie odwadniac.
Pij regularnie, matymi tykami przez caty dzien.

lle pi¢?

30-40ml wody na kg masy ciata
dziennie.

@ Na 2-4h przed startem wypij

5-7 ml/kg masy ciala.

Jesli Twéj mocz jest ciemny,
dot6z 3-5ml na kg masy ciala.

Objawy odwodnienia. Jak oceni¢ nawodnienie?
€3 bol gtowy () jasnozotty kolor moczu

€ spadek energii (¥) brak uczucia pragnienia
€3 skurcze migsni () stabilna masa ciata

@ ciemny mocz



u biegaczy.

Problemy jelitowo zotgdkowo sg dos¢ czeste podczas
biegania, szczegdlnie w trakcie treningu czy zawoddw.

Jesli pojawia sie:
8 wzdecia
8 przelewanie w brzuchu
€9 biegunki
€3 bole brzucha

Sproébuj:

v)ogranicz duze ilosci btonnika przed
treningiem

v) unikaj ttustych i ciezkostrawnych potraw

/) nie eksperymentuj z nowymi produktami
przed starem

testuj strategie zywieniowg na treningach

L

To co sprawdza sie na treningu,
3,@5 najczesciej sprawdzi sie réwniez
podczas zawodow.



ktore mogqg wspierac
Twojqg forme.

Dobrze dobrana suplementacja moze wspierac¢ wyniki,
regeneracje i zdrowie, ale nie zastgpi zbilansowanej
diety, snu i madrego treningu. Ponizej znajdziesz

suplementy, ktore najczesciej polecam biegaczom.

|
\\\ /// Pamietaj!
:/O\: WITAM I NA D3 Suplementacja powinna
an ; . by¢ dopasowana

Warto oznaczy¢ poziom 25(0OH)D indywidualnie do Ciebie.
. s . . . Twoich wynikéw badan,
i dostosowac indywidualnie objawéw
suplementacje Jpctizes:

SUPLEMENTACJA MOZE BYC KONIECZNA, JESLI

e nie spozywasz ryb morskich
e rzadko siegasz po orzechy i nasiona
e mato wystawiasz sie na storice

(
S KOFEINA

Ma potwierdzone dziatanie wspomagajgce
wydolnos$¢ i zmniejszajgce odczucie zmeczenia!l

Sugeruje sie przyjmowanie
miedzy 1-3 mg/kg masy ciata
na okoto

30-40 minut przed wysitkiem.

Jesli jestes osobg, ktora odzcuwa rewolucje zotgdkowo-jelitowe
stopniowo przystosowuj sie do picia kawy przed wysitkiem lub
rozwaz suplementacje w postaci tabletek.



ktore mogqg wspierac
Twojg forme.

_—0
35’ BETA ALANINA

To aminokwas, bedgcy sktadnikiem karnozyny,
ktdra uczestniczy w utrzymaniu odpowiedniego
pH w miesniach. Jesli biegasz dtuzsze dystanse,
korzystym dziataniem bedzie poprawa/wzrost
intensywnosci sprintu.

Badania sugerujg suplementacje rzedu
2-6g/dobe przez
minimum 4 tygodnie.

*Nadal jednak jest mato badan potwierdzajgcych
zasadnos¢ suplementacji beta alaniny przez
dtugodystansowcow.

{={p KREATYNA

Suplementacja wspomaga wzrost kreatyny w miesniach,
a to wptywa na poprawe zdolnosci wysitkowych

i adaptacje treningowga. Badania sugerujg tez wptyw na
poprawe termoregulacji, regeneracji oraz prewencje
kontuzji.

Poleca sie suplementacje monohydratem
kreatyny w iloSci:

e 5g x4 dziennie przez 5-7 dni (faza nasycenia)
¢ Nastepnie dawka podtrzymujgca 3-5g/dobe
lub 0,03g/kg masy ciata na dzien.



&é} ELEKTROLITY

Elektrolity odgrywajg niezwykle wazng role w organizmie
kazdego biegacza. Podczas wysitku fizycznego wraz

z potem tracimy cenne mineraty, takie jak séd, potas,
magnez oraz wapn, ktére odpowiadajg za prawidtowg
prace miesni, uktadu nerwowego oraz utrzymanie
odpowiedniego nawodnienia organizmu.

Niedobor elektrolitdw moze prowadzi¢ do szybszego
zmeczenia, spadku wydolnosci, bolesnych skurczéw
miesni oraz pogorszenia regeneracji po treningu.
Szczegllnie istotna jest ich suplementacja podczas
dtugich biegow, treningdw wykonywanych w wysokie;
temperaturze oraz w okresach intensywnych
przygotowan do zawoddw.

Warto pamietac, ze samo picie wody nie zawsze jest
wystarczajgce. Odpowiednio dobrane elektrolity
pomagajg utrzymad réwnowage wodno-elektrolitowg
organizmu, wspierajg efektywng prace miesni oraz
pozwalajg dtuzej cieszyc¢ sie komfortem

i bezpieczenstwem podczas biegania.

Przed treningiem (1-2 godziny przed biegiem):
e 500-700 ml wody
e 300-500 mg sodu
Podczas biegu trwajacego ponad 60 minut:
e 400-800 ml ptynéw na godzine
e 300-700 mg sodu na godzine
e 100-200 mg potasu na godzine
Podczas zawododw lub treningdw w wysokiej temperaturze:
e nawet 700-1000 mg sodu na godzine
e 500-1000 ml ptynéw na godzine
Po treningu:
e 500-1000 ml napoju z elektrolitami w ciggu pierwszej godziny po wysitku
e okoto 500-1000 mg sodu
e 200-400 mg potasu



ktore mogqg wspierac
Twojg forme.

Zawiera azotany, z ktérych podczas utleniania
aminokwasdw o nazwie arginina powstaje tlenek
azotu. Ten nieorganiczny zwigzek chemiczny
rozszerza naczynia krwionosne, dzieki czemu krew
tatwiej doptywa do miesni. To powoduije, ze trafia
do nich wiecej tlenu i substancji odzywczych, czyli
paliwa dla biegaczy dtugodystansowych. Stad
wynikajg lepsze parametry wysitkowe.

Rekomendowane spozycie: 500ml soku
z buraka na 2-3h przed wysitkiem.

Dobrym pomystem bedzie tez tzw. shot, czyli
skoncetrowana postac azatanéw w postaci

150ml koncentratu soku z buraka.

' U niektérych moze on wywotywaé dyskomfort
°

w jelitach.
I 1 |
— I3 2|

Moze wydtuzy¢ czas Dotyczy przede Najwieksze korzysci
wysitku o duzej wszystkim sportéw odniosg biegacze
intensywnosci nawet wytrzymatosciowych. poczatkujacy

0 15% i Sredniozaawansowani.



Kolka podczas biegania czesto
nie wynika wytgcznie z tempa czy
sposobu oddychania.

Duze znaczenie ma réwniez to, co zjemy przed treningiem
i ile czasu minie od positku do rozpoczecia wysitku.
Podczas biegu organizm skupia sie przede wszystkim na
pracy miesni, dlatego procesy trawienne ulegajg
spowolnieniu.

Jak zmniejszy¢ ryzyko kolki od strony
zywieniowej?
Jedz gtdwny positek na 2-3h przed treningiem
Zrezygnuj z ciezkostrawnych dan
Uwazaj na napoje gazowane czy zbyt duzg ilos¢ cukru
Nie pij duzych ilosci ptynéw tuz przed startem

TIP DIETETYKA

Jezeli kolka pojawia sie regularnie przeanalizuj swoj
positek spozywany przed biegiem. Czesto problemem
jest zbyt duza ilos¢ ttuszczu czy btonnika w positku.
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L NIEDOBOR ZELAZA MOZE
ODBIERAC CI FORME?
JAK NIEDOBOR ZELAZA WPLYWA NA BIEGANIE?
_ ®

¢ i £

4 Ls.
Moze zwieksza¢ Obniza VO2 max, Im wiecejidtuzej Czujesz, ze biegasz
tetno podczas  czyli pogarsza biegasz, tym rosnie ciezej, myslisz, ze
biegu. wydolnos¢. ryzyko niedoboru  tracisz forme,

zelaza. a problemem moze by¢
wiasnie

niedobodr zelaza.

HEPCYDYNA to hormon, ktory hamuje
wchtanianie zelaza. Bezpos$rednio po
intensywnym treningu organizm gorzej
wykorzystuje zelazo dostarczane
Z pozywienia. f
Dlatego warto
odczekac kilka
Po intensywnym treningu godzin(3-6) przed
uzupemijmy weglowodany i biatko, Spozggigear?eggs'*ku
a zelazo zostawmy na pozniej. 0 S,

Jesli masz spadek formy, czeste uczucie zmeczenia, zawroty
glowy podczas biegu, warto sprawdzi¢ poziom zelaza
(morfologia, ferrytyna)



talerz

WARZYWA WEGLOWODANY
| OWOCE ZLOZONE

ZRODLO
BIALKA

Zasada zdrowego talerza,
sprawdza sie nie tylko
u biegaczy, ale u kazdego.

Przed zawodami lub dtuzszym biegiem
zrezygnuj z czesSci warzyw (btonnika)

poniewaz moze on wptywac na komfort
biegu. W zamian zjedz wiecej makarondw,
kasz czy ryzu (weglowodanow).

PAMIETA)

Nie musisz jes¢ idealnie. Jesli wiekszos¢ Twoich positkéw opiera
sie na zasadzie zdrowego talerza, jestes na dobrej drodze do
lepszej regeneracji, wiekszej energii i lepszych wynikéw
sportowych.



przed biegiem

Jestem odpowiednio nawodniona/y

Zjadtam/em sprawdzony positek

Nie testuje nowych produktéw

Jestem wyspana/y

Mam przygotowane napoje na =

trening/zawody

Znam plan odzywiania podczas biegu '

Mam przygotowany sprzet i stroj

Pamietam o regeneracji po wysitku '

Dobre przygotowanie
Q zmniejsza stres i zwieksza
szanse na udany bieg.



ze dotartas/es do konca.

Mam nadzieje, ze ten ebook pomégt Ci lepiej zrozumied,
jak zywienie wptywa na energie regeneracje, zdrowie

i wyniki sportowe.

Pamietaj, ze nie istnieje jedna idealna dieta dla
wszystkich. Kazdy organizm jest inny, dlatego najlepsze
efekty daje indywidualne podejscie dopasowane do
Twoich potrzeb, stylu zycia i wynikéw badan.

MOGE CI POMOC JESLI:

e Chcesz poprawi¢ wyniki badan

e Potrzebujesz wsparcia zywieniowego w
chorobach i zaburzeniach
metabolicznych

e Masz problemy jelitowe (IBS, wzdecia,
zaparcia)

e Chcesz schudngc bez restrykcyhnych diet

e Jeste$ osobg aktywng fizycznie i chcesz
poprawi¢ wyniki sportowe i regeneracje

e Potrzebujesz wsparcia w zywieniu dzieci

i mtodziezy ‘
e Chcesz nauczyc sie zdrowych nawykéw De ”%WW
zywieniowych na lata Paulina Dziato

JAK WYGLADA WSPO£PRACA?

analiza szczegbtowy indywidualne jadtospis lub wsparcie
wynikow wywiad zalecenia elastyczny i edukacja
badan zdrowotno- plan dziatania
zywieniowy

wystarczy klikngc
w linki

Bgdzmy w kontakcie "

© f L
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https://www.instagram.com/dietetyk_paulina_dzialo/
https://www.facebook.com/DietetykPaulinaDzialo
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https://dietetykpaulinadzialo.pl/
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https://www.instagram.com/dietetyk_paulina_dzialo/
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	Warto pamiętać, że regularne wybieranie produktów pełnoziarnistych o niskim indeksie glikemicznym sprzyja utrzymaniu prawidłowej masy ciała oraz może ułatwiać jej redukcję.
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	Nawodnienie biegacza.
	Ile pić?
	30-40ml wody na kg masy ciała dziennie.
	Na 2-4h przed startem wypij  5-7 ml/kg masy ciala.
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	Problemy jelitowe u biegaczy.
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	ogranicz duże ilości błonnika  przed treningiem
	unikaj tłustych i ciężkostrawnych potraw
	nie eksperymentuj z nowymi produktami przed starem
	testuj strategię żywieniową na treningach
	To co sprawdza się na treningu, najczęściej sprawdzi się również podczas zawodów.

	Suplementy, które mogą wspierać  Twoją formę.
	Dobrze dobrana suplementacja może wspierać wyniki, regenerację i zdrowie, ale nie zastąpi zbilansowanej diety, snu i mądrego treningu. Poniżej znajdziesz suplementy, które najczęściej polecam biegaczom.
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	Warto oznaczyć poziom 25(OH)D  i dostosować indywidualnie suplementację
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	KOFEINA
	Ma potwierdzone działanie wspomagające wydolność i zmniejszające odczucie zmęczenia!
	Sugeruje się przyjmowanie  między 1-3 mg/kg masy ciała  na około  30-40 minut przed wysiłkiem.

	Jeśli jesteś osobą, która odzcuwa rewolucje żołądkowo-jelitowe stopniowo przystosowuj się do picia kawy przed wysiłkiem lub rozważ suplementacje w postaci tabletek.
	Suplementy, które mogą wspierać  Twoją formę.

	BETA ALANINA
	To aminokwas, będący składnikiem karnozyny, która uczestniczy w utrzymaniu odpowiedniego pH w mięśniach. Jeśli biegasz dłuższe dystanse, korzystym działaniem będzie poprawa/wzrost intensywności sprintu.
	Badania sugerują suplementację rzędu  2-6g/dobę przez  minimum 4 tygodnie.


	KREATYNA
	Suplementacja wspomaga wzrost kreatyny w mięśniach, a to wpływa na poprawę zdolności wysiłkowych  i adaptację treningową. Badania sugerują też wpływ na poprawę termoregulacji, regeneracji oraz prewencję kontuzji.
	Poleca się suplementację monohydratem kreatyny w ilości:


	ELEKTROLITY
	Elektrolity odgrywają niezwykle ważną rolę w organizmie każdego biegacza. Podczas wysiłku fizycznego wraz  z potem tracimy cenne minerały, takie jak sód, potas, magnez oraz wapń, które odpowiadają za prawidłową pracę mięśni, układu nerwowego oraz utrzymanie odpowiedniego nawodnienia organizmu. Niedobór elektrolitów może prowadzić do szybszego zmęczenia, spadku wydolności, bolesnych skurczów mięśni oraz pogorszenia regeneracji po treningu. Szczególnie istotna jest ich suplementacja podczas długich biegów, treningów wykonywanych w wysokiej temperaturze oraz w okresach intensywnych przygotowań do zawodów. Warto pamiętać, że samo picie wody nie zawsze jest wystarczające. Odpowiednio dobrane elektrolity pomagają utrzymać równowagę wodno-elektrolitową organizmu, wspierają efektywną pracę mięśni oraz pozwalają dłużej cieszyć się komfortem  i bezpieczeństwem podczas biegania.
	Suplementy, które mogą wspierać  Twoją formę.

	SOK Z BURAKA
	Zawiera azotany, z których podczas utleniania aminokwasów o nazwie arginina powstaje tlenek azotu. Ten nieorganiczny związek chemiczny rozszerza naczynia krwionośne, dzięki czemu krew łatwiej dopływa do mięśni. To powoduje, że trafia do nich więcej tlenu i substancji odżywczych, czyli paliwa dla biegaczy długodystansowych. Stąd wynikają lepsze parametry wysiłkowe.
	Rekomendowane spożycie: 500ml soku  z buraka na 2-3h przed wysiłkiem.
	Dobrym pomysłem będzie też tzw. shot, czyli skoncetrowana postać azatanów w postaci 150ml koncentratu soku z buraka.
	U niektórych może on wywoływać dyskomfort w jelitach.
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	Jeśli masz spadek formy, częste uczucie zmęczenia, zawroty głowy podczas biegu, warto sprawdzić poziom żelaza (morfologia, ferrytyna)
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	Przed zawodami lub dłuższym biegiem zrezygnuj z części warzyw (błonnika) ponieważ może on wpływać na komfort biegu. W zamian zjedz więcej makaronów, kasz czy ryżu (węglowodanów).
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