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Eksperci

Dietetyk, specjalistka ds. zywienia, diet coach

Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty
Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego oraz podyplomowych studioéw peda-
gogicznych.

Nalezy do wagskiego grona diet coachow certyfikowanych
w Polsce przez Instytut Psychoimmunologii Wojciecha Eichelbergera.
Uczestniczka, w roli prelegenta, szeregu konferencji poswieconych zy-
wieniu i zdrowiu cztowieka w catej Polsce. Autorka wielu artykutow nt.
zywienia w prasie kobiecej i parentingowe;.

Jako ekspert, czesto gosci w porannych programach telewizyjnych i ra-
diowych. Wspotautorka ksigzki ,Chrzan te diety”, na tamach ktorej obala
wiele zywieniowych mitoéw. Zdrowie i racjonalne odzywianie to nie tyl-
ko jej zawod, ale tez pasja. Uzalezniona od antyoksydantow w postaci
herbaty i kawy oraz od wieczornych transcendentalnych rozmow o zy-
ciu z synem Jankiem. Uwielbia ksigzki Milana Kundery, muzyke Boba

Marleya i tort czekoladowy Pischingera.

Dietetyczka sportowa, kliniczna i psychodietetyczka

Dyplomowana dietetyczka sportowa, kliniczna i psychodietetyczka z ponad
10-letnim doswiadczeniem w pracy z zawodnikami i zawodniczkami sportow
wytrzymatosciowych oraz mieszanych, w tym na poziomie mistrzostw swia-
ta i igrzysk olimpijskich. Przez 4 lata pracowata z reprezentacjg Polski kobiet
w pitce noznej, dbajgc o zywienie, regeneracje i wsparcie zawodniczek w re-
alizacji ich sportowych celow.

Jest aktywng zawodniczkg MTB - z sukcesem ukoriczyta siedmiodniowy wy-
scig etapowy Maxxis Bike Transalp i kazdego roku mierzy sie z nowymi wy-
zwaniami sportowymi. Hobbystycznie tworzy podcasty ,Kobieta w Sporcie”

i ,Paliwo z Roslin’, w ktorych - w oparciu o nauke i praktyke - porusza tematy
sportowego zywienia, diety roslinnej, regeneracji, relacji z jedzeniem i rowno-
\ Sci w sporcie.
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Nauka to dla niej niezbedny element pracy - regularnie uczestniczy w kur-
sach, warsztatach i konferencjach, a takze dzieli sie wiedzg jako prelegentka
i prowadzgca szkolenia. Lubi by¢ na biezgco i inspirowac innych do rozwoju.

Specjalizuje sie w tworzeniu indywidualnych strategii zywieniowych wspiera-
jacych wydolnosg, regeneracje i zdrowie metaboliczne zawodnikow. W swo-
jej pracy tgczy podejscie oparte na nauce z praktykg sportowg i elementami
psychodietetyki. Skupia sie na budowaniu trwatych nawykow zywieniowych i
wspiera w trudnych momentach sezonu.

Trener, dziennikarz radiowy i podcaster

Na co dzien w audycjach i mediach spotecznosciowych promuje aktyw-
ny styl zycia, rownowage i Swiadome wybory. Jako ambasador kampanii
udowadnia, ze gluten to naturalny sktadnik zdrowej i dobrze zbilansowa-
nej diety - takze dla osob aktywnych.
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OKIEM

Gluten w diecie osob aktywnych — wrdg czy sprzymierzeniec?

Dietetyczka mowi o tym, dlaczego gluten nie ,psuje” formy

W swiecie sportu i aktywnosci fizycznej nie brakuje kontrowersyjnych trendéw zywieniowych. Jednym z nich jest przekona-

nie, ze gluten to sktadnik, ktérego nalezy unikag, jesli zalezy nam na wysokiej formie, lepszych wynikach i dobrej regeneracji.

Bywa, ze powielany jest poglad, iz gluten wywotuje stany zapalne, powoduje uczucie cigzkosci, a jego eliminacja moze popra-

wi¢ samopoczucie i sportowe rezultaty. Czy rzeczywiscie gluten jest wrogiem osoby aktywnej fizycznie?

CZYM JEST GLUTEN | GDZIE GO ZNAJDZIEMY?

Gluten to mieszanina biatek roslinnych - gtownie gluteniny i gliady-
ny - naturalnie wystepujgcych w pszenicy, zycie i jeczmieniu. Dzie-
ki swoim wtasciwosciom fizykochemicznym zapewnia elastycznosc
ciastomipulchnos¢ pieczywu, ale to nie wszystko. Produkty zawiera-
jgce gluten - takie jak pieczywo petnoziarniste, makarony, ptatki zbo-
zowe czy kasze - sg bogatym zrodtem weglowodandw ztozonych,
btonnika, witamin z grupy B (szczegolnie B1, B6 i kwasu foliowego),
a takze sktadnikow mineralnych: zelaza, cynku, magnezu i selenu.

CZY ELIMINACJA GLUTENU POPRAWIA FORME?

Badania naukowe jednoznacznie pokazujg, ze eliminacja glutenu
u 0sob zdrowych, bez rozpoznanej celiakii lub nieceliakalnej nad-
wrazliwosci na gluten, nie wptywa korzystnie na parametry wydolno-
sciowe czy kompozycje ciata.

- Bardzo ciekawy eksperyment przeprowadzit Peter Gibson - ga-
stroenterolog z Monash University. Otoz zdrowym sportowcom
przez kilka tygodni podawano diete z glutenem oraz bezgluteno-
wa. W badaniu nie odnotowano Zzadnej roznicy w poziomie ener-
gii, wydolnosci ani jakosci regeneracji, natomiast czes¢ osob
uczestniczacych w eksperymencie, ktore nie spozywaty glutenu,

zgtaszata uczucie zmeczenia, drazliwosc i problemy z koncen-

tracjg. Objawy te mogg swiadczyc o niedoborach pokarmowych
- cytuje wyniki badan ekspertka kampanii.
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Specijalistka przytacza tez inne badanie - w metaanali-
zie opublikowanej w Journal of the International Society
of Sports Nutrition z 2016 roku wykazano, ze sportowcy
stosujgcy diete bezglutenowg bez medycznych wska-
zan nie uzyskiwali lepszych wynikow ani nie mieli wyz-
szej odpornosci na urazy czy infekcje! W rzeczywistosci
ich sposob zywienia byt bardziej restrykcyjny i wymagat
znacznie wiekszej uwagi przy planowaniu positkow.



OKIEM AGNIESZKI PISKALY-TOPCZEWSKIEJ

DIETA BEZGLUTENOWA — TRUDNIEJSZA | POTENCJALNIE UBOGA W SKLADNIKI ODZYWCZE

Rezygnacja z glutenu oznacza koniecznosc wykluczenia wielu produktéw spozywczych - nie tylko pieczywa czy makaronu, ale i ta-
kich, ktore gluten moga zawierac, jak np. sosy, przetwory, przekaski.

- Dieta staje sie wowczas bardziej wymagajaca i ubozsza w cenne sktadniki odzywcze, jesli nie jest dobrze

zbilansowana. Produkty bezglutenowe sg czesto bardziejprzetworzone, zawierajg wiecej cukrow i ttuszczow
nasyconych, a mniej btonnika, witamin i mineratow. Dla osoby aktywnej fizycznie, ktdrej organizm potrzebuje
odpowiednio dobranych makrosktadnikow i mikrosktadnikow w procesie regeneracji i adaptacji do wysitku,
eliminacja glutenu bez powodu moze zaburzyc ten delikatny balans - ttumaczy dietetyczka.

GLUTEN A REGENERACJA | BUDOWA MASY MIESNIOWE)

Nie bez znaczenia pozostaje fakt, ze produkty zawierajgce gluten czesto dostarczajg rowniez biatka - kluczowego sktadnika
w procesie regeneracji i budowania masy miesniowej. Kombinacja petnoziarnistych produktow zbozowych i biatka roslinnego (np.
W soczewicy, ciecierzycy) daje peten profil aminokwasowy, co ma istotne znaczenie w diecie sportowca. Wigczenie takich zrodet
zbozowych, jak kasze bulgur, jeczmienna, orkiszowa, chleb zytni czy ptatki petnoziarniste moze wspierac nie tylko efektywnosc tre-
ningowa, ale i zachowanie wtasciwej przemiany materii.

- Gluten nie wptywa na zdrowie ani forme fizyczng u osob zdrowych i aktywnych fizycznie. Produkty go za-
wierajgce mogg natomiast wspierac energie, regeneracje i ogolng wydolnosc. Eliminacja glutenu bez wska-
zan medycznych nie poprawia wynikow sportowych, a moze zwiekszac ryzyko niedoborow zywieniowych
oraz prowadzi¢ do zubozenia diety. Jesli nie cierpimy na celiakie lub nadwrazliwosc na gluten, nie powin-
nismy z niego rezygnowac w codziennym menu. Kluczem do sukcesu w diecie sportowca - niezaleznie od

poziomu zaawansowania - jest zbilansowanie positkow, regularnosc i jakosc wybieranych produktow, a nie

eliminacja konkretnego sktadnika - przekonuje specjalistka.

Gluten a otytos¢ trzewna w $wietle badan naukowych

W przestrzeni publicznej pojawiaja sig opinie, jakoby spozywanie glutenu miato bezposredni wptyw na rozwaj otytosci, w tym
szczegOlnie niebezpiecznej odmiany trzewnej. Ten rodzaj tkanki ttuszczowej, odktadajacy sie wokot narzgdow wewnetrznych
jamy brzusznej, wigzany jest z wyzszym ryzykiem wystapienia choréb metabolicznych, takich jak cukrzyca typu 2, miazdzyca
czy nadcisnienie tetnicze. Cho¢ obawy dotyczace glutenu sg powszechne, aktualny stan wiedzy naukowej nie potwierdza
zwigzku migdzy spozyciem glutenu a akumulacja tkanki ttuszczowej, zwtaszcza wsrdd oséb zdrowych.
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OKIEM AGNIESZKI PISKALY-TOPCZEWSKIEJ

MIT 0.TUCZACYM GLUTENIE”

Pochodzenie mitu o rzekomym ,tuczgcym” dziataniu glutenu wynika gtéwnie z faktu, ze wiekszosc¢ produktow bedacych jego zro-
dtem to jednoczesnie wysoko przetworzone wyroby piekarnicze i cukiernicze - ciasta, ciasteczka, drozdzowki, pizza, zywnosc typu
fast food. Ich wartosc¢ energetyczna wynika nie z obecnosci glutenu, lecz z nadmiaru ttuszczow nasyconych, cukrow prostych i soli,
ktore to sktadniki sg gtownymi winowajcami rozwoju otytosci.

- W badaniu przeprowadzonym przez Universidad Complutense w Madrycie (Bautista-Castario i wsp., 2013)

analizowano zaleznosc¢ migedzy rodzajem spozywanego pieczywa a rozmieszczeniem tkanki ttuszczowej
u dorostych mieszkancow Hiszpanii. Wykazano, Ze czeste spozycie pieczywa biatego - silnie przetworzone-
go - korelowato dodatnio z obecnoscig otytosci brzusznej. Z kolei regularne spozywanie pieczywa petno-
Ziarnistego, zawierajgcego gluten, byto zwigzane z nizszym BMI i korzystniejszym profilem metabolicznym
uczestnikow - przytacza wyniki badania Agnieszka Piskata-Topczewska.

PEENE ZIARNA — SOJUSZNIK W PROFILAKTYCE OTYEOSCI

Dalsze potwierdzenie tych obserwacji dostarcza metaanaliza Aune i wsp. (2016), opublikowana w BMJ (dawniej British Medical Jour-
nal), ktora obejmowata ponad 700 tysiecy uczestnikow. Wnioski byty jednoznaczne: wyzsze spozycie petnoziarnistych produktow
zbozowych - zawierajgcych gluten - wigzato sig z redukcjg ryzyka otytosci, chorob sercowo-naczyniowych oraz ogolnej smiertel-
nosci. Spozycie 90g petnych ziaren dziennie obnizato ryzyko zgonu o 17%, a ryzyko zgonu z powodu chorob serca - 0 22%. Mecha-
nizm ten ttumaczony jest obecnoscig btonnika pokarmowego, fitochemikaliow (zwigzkow organicznych wystepujgcych naturalnie
w roslinach, ktore wykazujg potencjalne korzysci zdrowotne dla ludzi) oraz korzystnym wptywem petnych ziaren na gospodarke
glukozowo-insulinowsg, co zapobiega hiperglikemii i nadmiernemu magazynowaniu energii w postaci tkanki ttuszczowej trzewne;j.

CZYM JEST TLUSZCZ TRZEWNY | DLACZEGO STANOWI ZAGROZENIE DLA ZDROWIA?

Tkanka ttuszczowa trzewna (wisceralna) to rodzaj ttuszczu odktadajgcego sie wewnatrz jamy brzusznej, gteboko pod miesniami,
otaczajgcego kluczowe narzady wewnetrzne, takie jak watroba, trzustka czy jelita. W odrdznieniu od ttuszczu podskornego, ktory
znajduje sie tuz pod skorg, ttuszcz trzewny wykazuje wysoka aktywnos¢ metaboliczng i jest uwazany za szczegolnie niebezpieczny
dla zdrowia.

- Zwiekszona ilosc ttuszczu trzewnego koreluje z nasilonym stanem zapalnym organizmu niskiego stopnia,
zaburzong wrazliwoscig na insuline oraz dysregulacjg gospodarki lipidowej. Tego typu ttuszcz jest czynni-
kiem ryzyka rozwoju zespotu metabolicznego, cukrzycy typu 2, miazdzycy, nadcisnienia tetniczego oraz
niektdorych nowotworow. Co wiecej, ttuszcz trzewny ma zdolnosc do wydzielania cytokin prozapalnych
(grupa biatek sygnatowych regulujgcych procesy wzrostu, roznicowania i funkcjonowania komorek, szcze-

golnie w kontekscie uktadu odpornosciowego), takich jak interleukina-6 (IL.-6) czy TNF-a, ktore nasilaja pro-

cesy patologiczne w organizmie - ttumaczy ekspertka.
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OKIEM AGNIESZKI PISKALY-TOPCZEWSKIEJ

W praktyce klinicznej wysoki poziom ttuszczu trzewnego to istotny prognostyk chorob sercowo-naczyniowych i zwigkszonej smier-
telnosci ogolnej, niezaleznie od catkowitego BMI. Dlatego kontrola jego poziomu - poprzez odpowiednig diete, aktywnosc fizyczng
i styl zycia - jest kluczowym elementem profilaktyki zdrowotne;j.

DIETA BEZGLUTENOWA A JAKOSC SPOZYWANYCH PRODUKTOW

Warto rowniez zwrocic¢ uwage na jakosc diet bezglutenowych stosowanych przez osoby zdrowe. Gotowe produkty bezglutenowe
czesto bazujg na oczyszczonej skrobi kukurydzianej, ryzowej lub ziemniaczanej, co skutkuje ich wysokim indeksem glikemicznym.
Takie produkty, pozbawione btonnika i mikrosktadnikow, moga prowadzi¢ do nagtych skokow glukozy i insuliny we krwi, co sprzyja
procesowi syntezy ttuszczu. Ponadto wiele z nich zawiera dodatki poprawiajgce smak i teksture - ttuszcze nasycone, cukry, gume
ksantanowa - ktore w nadmiarze mogg negatywnie wptywac na bilans energetyczny.

- Gluten jako biatko nie wptywa bezposrednio na odktadanie tkanki ttuszczowej — zarowno podskornej, jak
itrzewnej. Kluczowym czynnikiem jest rodzaj i przetworzenie spozywanych produktow zbozowych. Eliminacja

glutenu bez wskazan klinicznych nie tylko nie przynosi korzysci metabolicznych, ale moze zwigkszac ryzyko

przyrostu masy ciata, jesli prowadzi do spozywania niskowartosciowych produktow zamiennych. Z kolei dieta
bogata w petnoziarniste produkty z glutenem moze wspierac kontrole masy ciata oraz zmniejszac ilosc tkanki
ttuszczowej trzewnej. W kontekscie zdrowia metabolicznego nie gluten jest problemem - lecz jakosc diety
jako catosci - zapewnia specjalistka ds. zywienia.

Czy gluten naprawdeg przeszkadza w dietach redukcyjnych?

Dieta bezglutenowa zyskata w ostatnich latach ogromng popularnos¢ - nie tylko wsrdd osob z rozpoznana celiakia czy nieto-
lerancja glutenu, ale takze wsrod osob zdrowych, ktore wierza, ze eliminacja glutenu moze wspomac proces redukcji masy cia-
ta. Statystyki wskazujg, Zze w Polsce choruje na celiakig okoto 1% populacji, czyli okoto 38 tysigcy osob. Tymczasem eksperci
szacujg, ze liczba osob eliminujgcych gluten jest znacznie wyzsza niz liczba oséb z medycznymi wskazaniami do takiej diety.
Dlawielu dieta bezglutenowa stata sig bowiem synonimem ,zdrowego stylu zycia” i skutecznego modelu zywieniowego w celu
zmniejszenia wagi. Czy jednak takie podejscie znajduje potwierdzenie w badaniach naukowych?

Przeglad systematyczny z 2023 roku, analizujgcy 27 badan, nie wykazat istotnego wptywu diety bezglutenowej na wskazniki antro-
pometryczne, takie jak masa ciata czy obwadd talii — zarowno u 0sob z celiakia, jak i bez niej.

- Wyeliminowanie glutenu z diety nie powoduje samoistnie spadku masy ciata, a wrecz przeciwnie - wiele
gotowych produktow bezglutenowych jest bardziej przetworzonych, zawiera wiecej ttuszczow, soli i cu-
krow prostych. Dzigje sie tak, poniewaz producenci starajg sie zrekompensowac utrate wtasciwosci sma-

kowych i konsystencji produktow bezglutenowych, przez co moga zawierac one wiecej szkodliwych dodat-

kow niz ich tradycyjne odpowiedniki, co potencjalnie sprzyja przybieraniu na wadze - ttumaczy Agnieszka
Piskata-Topczewska.

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE 6



OKIEM AGNIESZKI PISKALY-TOPCZEWSKIEJ

Badania opublikowane w The American Journal of Gastroenterology pokazuja, ze osoby zdrowe, ktére przeszty na diete bezgluteno-
wa, czesto nieswiadomie spozywajg wiecej kalorii dziennie niz wczesniej.

Ponadto badacze z Harvard Medical School zauwazyli, ze brak glutenu w diecie nie wptywa bezposrednio na redukcje tkanki ttusz-
czowej - podstawa utraty masy ciata pozostaje deficyt energetyczny oraz jakosc¢ spozywanych produktow.

- Mit o odchudzajgcych wtasciwosciach diety bezglutenowej moze wynikac z faktu, ze osoby jg stosujgce
eliminuja wiele wysokoprzetworzonych produktow, takich jak ciasta, stodycze, pizza czy zywnosc typu fast
food, a to z kolei realnie moze pomdc zmniejszyc ilos¢ spozywanych kalorii i przyniesc efekty w postaci utraty
wagi. Jednak nie jest to zastuga braku glutenu jako takiego, lecz zmiany stylu odzywiania na bardziej swiado-

my - mowi specjalistka ds. zywienia.

Co ciekawe, petnoziarniste produkty zbozowe, ktore naturalnie zawierajg gluten, moga wspierac¢ odchu-
dzanie. Sg one bogate w btonnik pokarmowy, ktory daje uczucie sytosci, reguluje prace jelit i stabilizuje
poziom glukozy we krwi. Badanie zrealizowane w Hiszpanii na grupie 1200 dorostych osob wykazato, ze
regularne spozycie petnoziarnistego pieczywa pszennego wigzato sig z nizszym BMI oraz mniejszym ob-
wodem talii w porownaniu z osobami, ktore unikaty glutenu.

Warto wspomniec, ze catkowita eliminacja glutenu bez wskazan zdrowotnych moze prowadzi¢ do niedoborow waznych sktadnikow
odzywczych, takich jak zelazo, btonnik, witaminy z grupy B (zwtaszcza B12 i kwas foliowy) czy magnez. Produkty bezglutenowe s3g
czesto ubozsze w te sktadniki. Dtugotrwate stosowanie diety wykluczajgcej gluten, bez konsultacji z lekarzem lub dietetykiem, moze
mie¢ niekorzystny wptyw na zdrowie, szczegolnie u 0sob aktywnych fizycznie.

- Gluten nie jest sktadnikiem, ktorego osoby zdrowe muszg sie obawiac. Nie ma dowodow naukowych po-
twierdzajgcych, Ze jego eliminacja prowadzi do redukcji masy ciata. Zmniejszenie wagi jest efektem konse-
kwentnego bilansu kalorycznego, jakosci diety oraz stylu zycia, a nie obecnosci lub braku glutenu na tale-
rzu. Jesli nie masz celiakii ani nadwrazliwosci na gluten, nie ma potrzeby jego unikania - wystarczy wybierac

produkty nieprzetworzone, petnoziarniste i kontrolowac ich ilosc - przekonuje ekspertka.
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OKIEM SYLWII MAKSYM

Czy w diecie osoby aktywnej fizycznie jest miejsce na btonnik?

Ekspertka ttumaczy, jak powinien wygladac jadtospis sportowca i dlaczego nalezy uwzgledni¢ w nim Zrodta btonnika

Dieta osoby aktywnej fizycznie nie moze by¢ przypadkowa. Musi by¢ precyzyjna, dopasowana do rodzaju aktywnosciiuwzgled-

niajgca indywidualne potrzeby energetyczne oraz zdrowotne. Odpowiednia podaz weglowodanow, biatka, zdrowych ttusz-

czow i kluczowych mikrosktadnikdw tworzy solidng baze pod efektywny trening, regeneracje i dtugofalowy rozwaj sportowy.

- Przede wszystkim bycie aktywnym fizycznie nie oznacza jedynie potrzeby ,wiecej jedzenia’. To potrzeba lep-

szego, bardziej przemyslanego odzywiania, ktore wspiera organizm na wielu poziomach: od adaptacji do wy-

sitku, przez regeneracje i odpornosc, po osigganie realnych wynikow sportowych. Dobrze zaplanowana dieta

to narzedzie, dzieki ktoremu nie tylko mozna trenowac skuteczniej, ale i czuc sie lepiej na co dzier - mowi
Sylwia Maksym.

Co zatem powinno sig znalez¢ w jadtospisie osoby aktywnej?

MAKROSKEADNIKI — LICZY SIE NIE TYLKO ILOSC, ALE ROWNIEZ JAKOSC

O

Weglowodany (ich zrodtem sg m.in. produkty zbozowe, owoce, warzywa) - podstawowe paliwo sportowca - to gtowne zrodto
energii, zwtaszcza podczas wysitkow o wysokiej intensywnosci. Ich obecnosc w diecie pozwala utrzymac poziom glikogenu
miesniowego i zapobiega przedwczesnemu zmeczeniu. Badania podkreslaja, ze u sportowcow wytrzymatosciowych zapo-
trzebowanie na weglowodany moze siegac nawet 8-10g/kg masy ciata na dzien (przecietne zalecane normy okreslajg ich po-
ziom dla 0sob nieaktywnych na poziomie 225-325g dziennie).

Biatko (np. z miesa, ryb, jaj i nabiatu, nasion strgczkowych, orzechdw, nasion) - fundament regeneraciji - nie tylko buduje mig-
snie, ale bierze tez udziat w regeneracji, adaptacjach metabolicznych i utrzymaniu funkcjiimmunologicznych. Regularne spo-
zycie 1,4-2,0g/kg masy ciata dziennie przez osobe aktywng (0,8g w przypadku oséb nieaktywnych) wspiera proces syntezy
biatek migsniowych, zwiekszenie bezttuszczowej masy ciata, a nawet uczucie sytosci po positku.

Ttuszcze - niezbedne dla hormondw i energii - sg czesto niestusznie demonizowane. Dostarczajg energii przy dtuzszych,
mniej intensywnych wysitkach, wspierajg wchtanianie witamin A, D, E i K oraz utrzymanie zdrowia hormonalnego. Optymalny
poziom to 25-35% dziennej energii, z ograniczeniem ttuszczow nasyconych do ponizej 10%.

MIKROSKLADNIKI

O

O

Zelazo - wazne dla transportu tlenu, metabolizmu energetycznego i pracy miesni. Niedobory sg szczegdlnie powszechne
u kobiet trenujgcych i mogag prowadzic do obnizenia wydolnosci, problemow z miesigczka, a takze przewlektej anemii.

Wapn i witamina D - odpowiadajg za zdrowie kosci i prewencje urazéw. Warto monitorowac poziom tych sktadnikéw szczegol-
nie w okresach ograniczonej ekspozycji na stonce.
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O Magnez - wspiera regeneracje i przewodnictwo nerwowe.

O Potas - kluczowy elektrolit, ktory odpowiada za prawidtowa prace migsni, regulacje cisnienia krwi i nawodnienie komorkowe.
Jego niedobdr moze prowadzi¢ do skurczéw, ostabienia oraz pogorszenia wydolnosci fizyczne;.

CZY W DIECIE SPORTOWCA JEST MIEJSCE NA BLONNIK?

Pomimo ustalonych zalecen dotyczacych spozycia weglowodanow, biatka i ttuszczu, btonnik jest rzadko uwzgledniany w wytycz-
nych zywieniowych dla sportowcow. Petni on jednak wazng role w utrzymaniu stabilnosci i réznorodnosci mikrobiomu jelitowego,
wspieraniu funkcji bariery jelitowej oraz produkcji krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych, ktore majg pozytywny wptyw na
zdrowie ogolne i wydolnosc organizmu.

- Jesli codzienne spozycie btonnika wynosi ponizej 20g, zaleca sie stopniowe zwiekszanie go do okoto 30g

dziennie, w tym okoto 2g beta-glukanu (szczegolnie bogate w beta-glukan sg owies i jeczmien). Proces

adaptacji powinien trwac okoto 6 tygodni, aby umozliwi¢ organizmowi przystosowanie do wyzszych porcji.
W niektdrych sytuacjach moze byc korzystna zmiana ilosci btonnika w diecie - zarowno w celu jego zwiek-
szenia, jak i zmniejszenia - aby zachowac komfort Zotgdkowo-jelitowy podczas ¢wiczen oraz dostosowac
sie do celow zwigzanych z masa ciata lub sktadem ciata - ttumaczy dietetyczka.

Mimo ze istniejg dowody na korzysci ptyngce z odpowiedniego spozycia btonnika, konieczne sa dalsze badania, ktére pozwolg do-
ktadniej okreslic optymalne ilosci tego sktadnika w diecie sportowcow i jego wptyw na wydolnosc oraz zdrowie.

TRENINGOWE STRATEGIE ZYWIENIOWE

- Pamietajmy, ze kazdy positek jest wazny - nawet ten, ktdry zjadasz na kolacje w przeddzier poprzedzajacy
poranny positek. Jesli planujesz zywienie na zawody, maraton, wyscig lub mecz, zawsze przetestuj dang stra-
tegie przed treningiem, co uchroni cie przed niepozgdang reakcjg organizmu - zaznacza ekspertka.

- Przed treningiem zjedz positek bogaty w weglowodany, 2-3 godziny przed jego rozpoczeciem. Poprawi on
dostepnosc energiii zmniejszy ryzyko jej spadkow. Z kolei w ciggu 30-90 minut po wysitku warto spozyc posi-
tek dostarczajgcy biatko (~20-25g) i weglowodany (1,0-1,2g/kg), co wspiera regeneracje glikogenu, odbudo-

we miesni i adaptacje treningowe - zaleca Sylwia Maksym.

Dietetyczka zwraca tez uwage na suplementacjg, ktora powinna stanowic dodatkowe narzedzie, a nie podstawe diety, i zawsze na-
lezy dobrac jgindywidualnie do celu treningu, a takze momentu sezonu i dyscypliny sportowej. Dotyczy to kreatyny (jeden z najlepiej
przebadanych suplementow dla sportow, ktory zwieksza site, mase i tempo regeneraciji), beta-alaniny, kofeiny i azotanow (wspierajg
wydolnosc i opdzniajg zmeczenie, ale powinny by¢ stosowane zgodnie z protokotami) oraz witaminy D, kwasow omega-3 i witaminy
B12 (ich celowana suplementacja moze by¢ konieczna przy niedoborach lub ograniczeniach dietetycznych).

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE 9
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JAKIE PRODUKTY WARTO MIEC W SPORTOWEJ KUCHNI?

Weglowodany: pieczywo, ptatki, otreby, makaron, ziemniaki, kasze (gruboziarniste i drobnoziarniste)

Biatko: chudy nabiat (jogurty, kefiry, maslanki, twarog, ser mozzarella), chude migso, jaja, rosliny straczkowe, orzechy, napoje
roslinne

Ttuszcze: olej rzepakowy, olej Iniany, olej z wiesiotka, orzechy, pestki, ziarna, masto orzechowe

Warzywa: wszelkie zielone sataty i liscie, buraki, pomidory, ogorki, rzodkiewka, brokut, kalafior, cukinia, produkty naturalnie
fermentowane

Owoce: jagodowe (truskawki, jagody, boréwki, maliny), jabtka, gruszki, sliwki, morele, brzoskwinie

- Sekretem jest rdznorodnosc i sezonowosc produktow. Stawiajgc na to, co swieze i dostepne o danej po-
rze roku, masz wiekszg gwarancje dostarczenia niezbednej ilosci sktadnikow mineralnych i witamin w pro-

duktach, ktdre uwzgledniasz w swojej diecie. Probuj, testuj, przygotowuj ten sam produkt w kilku roznych

wersjach - np. ugotowane w wodzie brokuty nie smakujg tak doskonale, jak placuszki brokutowe z serem
mozzarella i dipem pomidorowym - podpowiada dietetyczka.

Zdaniem ekspertki kampanii, dla wielu sportowcow dostarczenie duzej gestosci energetycznej bytoby niemozliwe tylko i wytgcznie
z nieprzetworzonych produktow, dlatego na produkty przetworzone réwniez jest miejsce w diecie osob aktywnych. Jak zwykle nale-
zy zachowac zdrowy umiar i rozsgdek.

Czy sportowcy stusznie eliminujg z diety gluten?

Ekspertka mowi o wynikach badan dotyczacych glutenu w diecie osob aktywnych fizycznie.

Osoby trenujgce - zwtaszcza sporty wytrzymatosciowe, jak bieganie, triathlon czy kolarstwo - potrzebuja duzej dostgpnosci
energii. Brak weglowodandw wiaze sie z ryzykiem spadku sity, wytrzymatosci, tempa regeneracji, a w dtuzszej perspektywie
- nawet z REDs (ang. Relative Energy Deficiency in Sport), czyli wzglednym niedoborem energii w sporcie, ktory zwiastuje po-
czatek problemoéw zdrowotnych. Produkty zbozowe, w tym te zawierajgce gluten, stanowig podstawowe paliwo, jednak wielu
sportowcow rezygnuje z glutenu mimo braku wskazan.

JAKIE WNIOSKI PEYNA Z BADAN NA TEMAT GLUTENU W DIECIE 0SOBY AKTYWNEJ?

W badaniu opublikowanym w ACSM’s Current Sports Medicine Reports (2016) podkreslono, ze nie ma jednoznacznych dowodow
na poprawe wynikow sportowych po przejsciu na diete bezglutenowa u 0sob bez nietolerancji. Wyniki innego badania (,A Low-Glu-
ten Diet Reduces the Abundance of Potentially Beneficial Bacteria in Healthy Adult Gut Microbiota”), opublikowanego w Nutrients
(2025), w ktorym analizowano wptyw diety o zmniejszonej ilosci glutenu na kondycje sportowcow, wskazujg wrecz, ze taki model
zywienia moze przynosic negatywne skutki dla zdrowia jelit i powoduje zmniejszenie liczebnosci korzystnych bakterii jelitowych.
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Badanie opublikowane w International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism pokazuje natomiast, ze az okoto 41%
sportowcow stosuje diete bezglutenowg bez medycznych wskazan! Tymczasem w przypadku zawodow i intensywnych treningow
moga oni wybierac zboza, takze glutenowe, ale o niskiej zawartosci btonnika, ktore sg tatwostrawne i nie powodujg dolegliwosci
zotgdkowych.

- Wiekszosc osob aktywnych, ktore wytaczajg gluten z diety, czesto kieruje sie moda lub subiektywnymi
odczuciami, i nie konsultuje decyzji o rezygnacji z niego z lekarzem lub dietetykiem. Moze to prowadzi¢ do
niepotrzebnych niedobordow sktadnikow odzywczych oraz utrudniac prawidtowe zbilansowanie diety. Taka

samodzielna eliminacja glutenu - bez diagnostyki celiakii czy nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten - jest

btedem i nie jest potwierdzona naukowymi dowodami na poprawe wynikow sportowych. Podejscie to moze
wrecz zaszkodzic, dlatego zawsze nalezy opierac decyzje zywieniowe na rzetelnej diagnostyce i wspotpracy
Ze specjalistg - ttumaczy Sylwia Maksym.

Zboza bezglutenowe (jak gryka, kukurydza, jagty) sa Swietnym uzupetnieniem diety sportowca, ale nie dlatego, ze s3 ,lepsze” Ich
roznorodnosc¢ moze pomoc w dostarczeniu innych mikroelementow i w urozmaiceniu jadtospisu.

MOZNA DODAC DO SWOJEJ DIETY NP:

O ptatki jaglane - zasobne z zelazo, witaming E i witaminy z grupy B, Nie warto przy tym rezygnowac z dobrego pieczywa na
zakwasie, makaronu durum, kaszy bulgur czy ptatkow
O kasze gryczang - bogatg w magnez, swietng po wysitku. owsianych, jesli nie ma ku temu medycznych wskazan.

- U sportowcow czesto dochodzi do tzw. ,dyskomfortu jelitowego” podczas zawodow. Czasem obwinia sie
o to gluten - niestusznie. Kluczem jest trening jelita, czyli stopniowe przyzwyczajanie przewodu pokarmo-

wego do jedzenia w trakcie wysitku. Eliminacja glutenu moze przyniesc jedynie ztudne efekty, a realnym

wsparciem bedzie odpowiednie planowanie diety, positkow okototreningowych i nawodnienia - zapewnia
ekspertka.

Jak komponowa¢ dietg dla osoby aktywnej fizycznie?

Lobacz, jakie btedy zywieniowe najczesciej popetniaja uprawiajacy sport.

Codzienne decyzje zywieniowe oséb aktywnych majg bezposredni wptyw na wydolnos¢, zdolnos¢ regeneracji, odpornosg,
a nawet ryzyko kontuzji. Cho¢ coraz wigcej sportowcow deklaruje swiadome podejscie do zywienia, wielu z nich popetnia

btedy wynikajace z braku dopasowania diety do rodzaju wysitku, czasu trwania treningu i wymagan regeneracyjnych. Aby méc
cieszyc¢ sie wynikami, kondycjg i zdrowiem, warto poznac¢ konkretne strategie zywieniowe dla osdb aktywnych.
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Co lezy u podstaw komponowania diety osoby aktywnej?

ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

Pierwszym krokiem jest oszacowanie dziennego zapotrzebowania kalorycznego. U osob aktywnych fizycznie zmienia sie ono dyna-
micznie w zaleznosci od intensywnosci i objetosci treningdw, a takze od rodzaju sezonu.

Przyktad: kobieta wazgca 60 kg, trenujgca 5x/tydzien (treningi 60-75 min.), moze potrzebowac¢ 2200-2700 kcal dziennie. U zawod-

niczek elitarnych moze to by¢ nawet 3000-3500 kcal. Zapotrzebowanie mezczyzn trenujgcych dyscypliny wytrzymatosciowe moze
siegac nawet 6500-7000 kcal/dzien.

MAKROSKLADNIKI W DIECIE SPORTOWCA

- Gtéwnym Zrodtem energii dla pracujgcych miesni sg weglowodany, szczegdlnie przy intensywnych trenin-

gachizawodach. Odpowiadajg za odbudowe glikogenu, wptywajg na wydolnosc i koncentracje, a ich niedobor
moze prowadzi¢ do zmeczenia i spadku formy. Osoba trenujgca umiarkowanie powinna spozywac 5-7 g / kg
masy ciata (m.c.), a uprawiajgca sporty wytrzymatosciowe - 8-12 g / kg m.c. - ttumaczy Sylwia Maksym.

Oprocz weglowodanow istotne jest biatko, ktére petni role budulcows i regeneracyjng - wspiera odbudowe migsni po treningu,
uczestniczy w syntezie enzymow, hormonow i struktur komorkowych. Jest kluczowe w zapobieganiu utracie masy miesniowej oraz
w adaptacji do wysitku. Osoba trenujgca musi uwzglednic 1,4-2,0 g biatka na kg m.c. na dobe, rozdzielone na porcje w ciggu dnia co
3-4 godziny. Najwazniejsza w kontekscie regeneracji i budowy bezttuszczowej masy ciata jest catosciowa dzienna podaz biatka.

Trzecim kluczowym makrosktadnikiem sg ttuszcze - wspierajgce gospodarke hormonalng. Sg niezbedne do wchtaniania witamin A,

D, E, Koraz chronig uktad nerwowy i wspomagajg odpornosc. Ttuszcze powinny stanowic 25-35% dziennej podazy energii, z przewa-
g3 jedno- i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.

Zywienie sportowcow w praktyce — co warto wiedzieé?
REGULARNOSC POSILKOW | PLANOWANIE WOKOL TRENINGU

To zagadnienie jest bardzo ztozone. Zalezy od intensywnosci treningow, celu treningu, rodzaju wykonywanej aktywnosci fizycznej,
poziomu zaawansowania, a nawet przyzwyczajen, dodatkowych obowigzkow i rytuatow.

- Sniadanie najlepiej zjes¢ w ciggu 1 godziny od pobudki - zmniejsza to ryzyko kompensacyjnego objada-

nia sie wieczorem. 2-3 godziny przed treningiem zadbajmy o positek bogaty w weglowodany (2-3 g / kg) z
dodatkiem biatka i ttuszczu, co pozwoli utrzymac odpowiednig ilos¢ energii na treningu. Po treningu nato-
miast im wczesniej zjemy positek, tym lepiej - szczegolnie, jesli planujemy kolejng jednostke treningowag w
tym samym dniu. Petnowartosciowy positek wspomoze adaptacje treningowe i pozwoli unikng¢ niepotrzeb-
nego podjadania - wyjasnia dietetyczka.
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ROZNORODNOSC ZYWIENIOWA | SEZONOWOSC

Zbyt monotonna dieta moze prowadzi¢ do niedoborow mikrosktadnikow. Kluczowe jest wtgczanie sezonowych warzyw i owocow,
fermentowanych produktow roslinnych, zdrowych ttuszczow, petnoziarnistych zboz, a takze roznorodnych zrodet biatka.

NAWODNIENIE

Nawet 2-proc. odwodnienie obniza wydolnosc i moze wydtuzyc regeneracje. Osoby aktywne powinny pic¢ regularnie i uwzgledniac
ubytki wody podczas treningu. Najprostszg zasadg, ktéra pomoze przestrzegac spozywania odpowiedniej ilosci ptynow, jest 30-40
ml / kg m.c. jako podstawa.

- W dni o wyzszej temperaturze i intensywnych treningach prowadzonych na zewnatrz, musimy dopasowac
ilos¢ wody indywidualnie, do tempa utraty wody i elektrolitow wraz z potem, i monitorowac uczucie pragnie-
nia, a nawet kolor porannego moczu. Trzeba pamietac, ze suchosc w ustach, utrudnione przetykanie sliny, bol

gtowy, trudnosc w mysleniu to zdecydowane objawy odwodnienia, do ktorego nie powinno sie dopuszczac,

gdyz jego skutki moga by¢ bardzo powazne - ostrzega ekspertka.

MONITOROWANIE SYGNALOW ORGANIZMU
Spadek energii, nieregularne cykle menstruacyjne, stabsze libido, rozdraznienie czy pogorszenie jakosci snu moga by¢ objawami
niedojadania, zbyt niskiej podazy weglowodanow lub mikrosktadnikéw. Ten stan moze dotyczyc zarowno elitarnych sportowcow, jak

i 0sOb, ktore trenujg amatorsko. Pamietaj - jedzenie to Twoje paliwo, a regeneracja jest nieodtgcznym elementem adaptacijii osigga-
nia celow treningowych.

Jakie btedy zywieniowe najczeSciej popetniaja osoby aktywne?

ZBYT MALA 1LOSC JEDZENIA

Chec utrzymania masy ciata czesto prowadzi do RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport). W efekcie dochodzi m.in. do spadku
wydolnosci, ryzyka kontuzji, zaburzen hormonalnych oraz obnizonego libido i odpornosci.

UZALEZNIANIE DIETY 0D PO TRENINGU”

Nie cata wartosc¢ odzywcza dnia powinna byc skoncentrowana wokot treningu. Pozostate positki sg rownie wazne dla homeostazy,
pracy jeliti regeneracji ogolne;j.

ELIMINOWANIE CALYCH GRUP PRODUKTOW BEZ WSKAZAN

- Diety niskoweglowodanowe lub wegariskie wymagajg swiadomego planowania. Dieta bezglutenowa musi
miec swojg zasadnosc i byc¢ stosowana jedynie przy potwierdzonej celiakii lub nieceliakalnej nadwrazliwosci

na gluten. Brak wartosciowych zamiennikow w dietach wykluczajgcych moze prowadzic¢ do niedobordw Ze-

laza, wapnia, witaminy B12, magnezu, potasu, biatka, ttuszczu i btonnika - podsumowuje Sylwia Maksym.
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PRZYKLADOWE DZIENNE JADLOSPISY DLA 0SOB AKTYWNYCH

DLA 0SOBY NIESPOZYWAJACEJ MIESA

(© 07:30 - SNIADANIE
OWSIANKA Z OWOCAMI | MASLEM ORZECHOWYM

- ptatki owsiane - 60 g

« mleko krowie lub napoj sojowy wzbogacany - 250 ml
« woda - 100 ml

« masto orzechowe - 10 g

« borowki-80g

- maliny -50g

- siemie Iniane mielone -5g

« cynamon - szczypta

() 13:30 - OBIAD

MAKARON RAZOWY Z SOCZEWICA | WARZYWAMI

« makaron petnoziarnisty pszenny - 70 g (waga suchego)
- soczewica czerwona (ugotowana) - 100 g

- cebula - 1/2 sztuki

« marchew - 1sztuka

* papryka - 1/2 sztuki

- olejrzepakowy-10g

» koncentrat pomidorowy - 1+tyzka

« przyprawy: ziota prowansalskie, sol, pieprz

* po Obiedzie: jabtko

(© 19:30 - KOLACJA

PEENOZIARNISTA TORTILLA Z PASTA Z FASOLI | WARZYWAMI

- tortilla petnoziarnista - 80 g

- fasola biata ugotowana - 120 g

- rukola - garsc

- pomidorki koktajlowe - garsc

« olejlniany =10 g

« po kolacji: miseczka owocow jagodowych

Catkowite nawodnienie: 2,3-2,7 | ptynéw (woda, herbata, izotonik, mleko)

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE

() 10:30 - II SNIADANIE
KANAPKI Z PASTA Z JAJKA | TWAROZKU -+ WARZYWA

« chleb zytnina zakwasie - 2 kromki (60 g)
+ jajka na twardo - 2 sztuki

- twarozek chudy - 50 g

- olej rzepakowy - 10g

« szczypiorek, natka pietruszki,

* przyprawy: pieprz, sol

« pomidor - 1sztuka

« ogorek kiszony - 1sztuka

@ 15:30-16:00 - PRZEKASKA PRZEDTRENINGOWA

KOKTAJL Z MORELAMI | PLATKAMI

» morele suszone - 5 sztuk
- ptatki owsiane -30g
« jogurt naturalny- 250 ml
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DLA 0SOBY PROWADZACEJ DIETE FLEKSITARIANSKA
(uwzgledniajaca ryby, migso, nabiat, jaja, a takze rosliny straczkowe, warzywa, zhoza, zdrowe ttuszcze i owoce)

() 0800 - SNIADANIE
OMLET Z PIECZYWEM | WARZYWAMI

« jajka - 2 sztuki

- mgkapszenna-10g

« mleko - 30 ml

- chleb petnoziarnisty - 2 kromki (60 g)
- rukola - garsc

» pomidor - 1sztuka

» olejlniany -5g

(® 1400 - 0BIAD
KASZA BULGUR Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

- filet z kurczaka (grillowany) - 100 g

- kasza bulgur - 70 g (waga suchego)

« cukinia - 1/2 sztuki

* papryka - 1/2 sztuki

« cebula - 1/2 sztuki

- olejrzepakowy - 10 g

- przyprawy: papryka wedzona, oregano, sol
- po obiedzie: brzoskwinia

(5 20.00 - KOLACJA

SALATKA Z MAKARONEM, FETA, t0OSOSIEM | PIECZONYMI
WARZYWAMI

« makaron pszenny (np. kokardki) - 80 g (waga suchego)
» serfeta-40g

* pieczony tosos-80 g

« pieczony burak, marchew, papryka - razem 250 g

« pestkidyni-10g

- rukola - garsc

« olejrzepakowy -5g

« po kolacji: miseczka owocow jagodowych

( 11:00 - Il $NIADANIE

KANAPKI Z PASTA Z MAKRELI | KUKURYDZA

« chleb pszenny - 2 kromki (60 g)
- makrela-80g

- jogurt naturalny - 1tyz ka

« kukurydza konserwowa - 30 g

« ogorek zielony

* SOl, pieprz - do smaku

@ 6:00 - PRZEKASKA PRZEDTRENINGOWA

BULKA Z DZEMEM | MASLEM ORZECHOWYM

« butka pszenna - 1sztuka (60 g)
- masto orzechowe -10 g
+ dzem100%-10g

(© OKOLOTRENINGOWO

W TRAKCIE TRENINGU: 300-400 ML IZOTONIKU

(5 PO TRENINGU

KOKTAJL REGENERACYJNY

- jogurt naturalny typu skyr - 200 ml
» truskawki - garsc

- masto orzechowe - 1tyzka

- kakao - 1tyzeczka

Catkowite nawodnienie: 2,5-3 | ptynow (woda, herbata, izotonik, mleko)

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE
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Najczesciej zadawane pytania o diete osob aktywnych fizycznie i sportowcow

C0 JESC PRZED TRENINGIEM, ZEBY MIEC ENERGIE, ALE NIE
CZUC CIEZKOSCI?

Postaw na smaczny positek bazujgcy na weglowodanach,
z matym dodatkiem biatka i niskg zawartoscig ttuszczu i bton-
nika. Idealnie 1-3 godziny przed treningiem.

Przyktady: owsianka z owocami i jogurtem, ryz z warzywami,
smoothie z owocow, jogurtu i pestek dyni.

Unikaj ciezkich, ttustych potraw - moze to utrudniac i wydtu-
zac trawienie.

CZY MOGE TRENOWAC NA DIECIE ROSLINNEJ | MIEC DOBRE
WYNIKI?

Zdecydowanie tak - pod warunkiem, ze dieta jest dobrze zbi-
lansowana i zapewnia odpowiednig ilosc¢: energii, biatka, zela-
za, wapnia, B12, omega-3. Sportowcy roslinni osiggajg bardzo
dobre wyniki - klucz to plan, odpowiednie zbilansowanie die-
ty i roznorodnosc.

o JAK KOMPONOWAC TALERZ 0SOBY AKTYWNEJ?
Zastosuj prostg zasade obrazkowa:

« 15 talerza - weglowodany (ziemniaki, kasza, makaron,
pieczywo)

« Vi talerza - zrédta biatka (tofu, soczewica, jaja, ryby,
chude mieso, nabiat)

- Vi talerza - warzywai owoce

« dodatek zdrowych ttuszczow (orzechy, pestki, ziarna,
olej rzepakowy, Iniany, z wiesiotka)

© ptyny

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE

ILE BIALKA POTRZEBUJE, JESLI CWICZE KILKA RAZY
W TYGODNIU?

Jesli jestes osobg aktywng, celuj w 1,4-2,0 g biatka/kg masy
cCiata dziennie. To oznacza np. 90-130 g biatka dziennie przy
wadze 65 kg.

Zrédta: tofu, soczewica, napoje i jogurty sojowe, straczki,
chude mieso, chudy nabiat, ryby (réwniez ttuste).

G JAK UNIKNAC GLODU WIECZOREM MIMO TRENINGU RANO?

Rownomiernie rozplanuj positki co 3-4 godziny, uwzglednij
positek potreningowy i zadbaj o0 sycace elementy (biatko,
ttuszez + btonnik). Gtod wieczorem to nie staba wola - to sy-
gnat, ze ciato potrzebuje wsparcia.

- Dieta osoby aktywnej to codzienne wspieranie pracy orga-
nizmu, regeneracji, zdrowia, wytrzymatosci, a takze frajdy,
ktora daje sport. Wymaga planowania, monitorowania i ela-
stycznosci. Kluczem jest dostarczenie odpowiedniej ilosci

energii, reqularnosc i jakosc positkow, a takze obserwacja

sygnatow organizmu. Dobrze skomponowany plan zywie-
niowy pozwala nie tylko poprawic¢ wydolnosc, ale tez czer-
pac wigkszg satysfakcje z aktywnosci fizycznej - przekonu-
je Sylwia Maksym.
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Chcesz zaczac cwiczy¢, ale nie wiesz, jaka aktywnos¢ fizyczna wybrac?

Trener sportowy ttumaczy, w jaki sposob ruch wptywa na nasz organizm, oraz podpowiada, jak znalez¢ odpowiednia dla

siebie dyscypling sportu

Ruch to naturalny sposob na zdrowie - nie jest dodatkiem, ale fundamentem zycia. Organizm cztowieka zostat stworzony do
aktywnosci: miesnie, serce, ptuca i mézg pracuja najlepiej, kiedy regularnie sie poruszamy. Wspotczesny styl zycia - siedzaca

praca, szybkie tempo, stres - sprawia, ze tym bardziej powinnismy swiadomie wtgcza¢ ruch do kazdego dnia. Jednoczesnie

warto zaznaczy¢, ze aktywnosc¢ wcale nie musi oznaczac katorzniczych treningéw czy wyrzeczen.

Ruch dziata jak naturalne lekarstwo: wzmacnia serce, migsnie i kosci, ale tez uspokaja mysli, poprawia nastroji daje poczucie kontroli

nad wtasnym ciatem. W jaki sposob aktywnosc¢ wspiera nasz organizm?

ZDROWE SERCE

Podczas wysitku serce pompuje wiecej
krwi, poprawia sie krgzenie i elastycz-
nos¢ naczyn. Juz 150 minut umiarko-
wanej aktywnosci tygodniowo (np. 30

minut szybkiego marszu piec razy

w tygodniu) obniza ryzyko chorob ser-

cowo-naczyniowych nawet o 30%.

AKTYWNOSC = DOBRY NASTRGJ?

MOCNE MIESNIE | KOSCI

Trening oporowy (np. ¢wiczenia z
ciezarem ciata, hantlami czy gumami)
zapobiega utracie masy miesniowej,
ktdra naturalnie zaczyna sig po 30.
roku zycia. Kazde 10 lat bez aktywnosci
to nawet 3-5% mniej masy miesnio-
wej. To dlatego 70-letni senior, ktory
regularnie ¢wiczy, bywa sprawniejszy
niz 40-latek unikajgcy ruchu.

SPRAWNY MOZG | UKEAD NERWOWY

Wysitek poprawia neuroplastycznosc,
czyli zdoInos¢ mozgu do tworzenia
nowych potgczen nerwowych. U oséb
¢wiczacych ryzyko demencji spada az
030-35%. Juz po 20 minutach jazdy na
rowerze poprawia sie zdolnosc¢ zapa-
mietywania nowych informaciji.

- Aktywnosc fizyczna to naturalny ,koktajl szczescia” i zastrzyk substancji, ktore poprawiajg nastroj, redu-

kuja stres i dodajg energii. Podczas ruchu w naszym organizmie uruchamia sie cata kaskada neuroprzekaz-

nikéw i hormondw, w tym przede wszystkim endorfin, nazywanych naturalnymi srodkami przeciwbolowy-

mi i ,hormonami szczescia” Sprawiajg one, ze po treningu czujemy lekkosc i zadowolenie. To wtasnie one

odpowiadajg za tzw. euforie biegacza - stan, w ktorym zmeczenie ustepuje, a w gtowie pojawia sie Spokoj

i radosc. Warto zaznaczyc, ze endorfiny dziataja podobnie do morfiny - ttumia bol i poprawiajg nastroj, ale

w naturalny, zdrowy sposob - ttumaczy Piotr Galus.

JAKIE JESZCZE SUBSTANCJE WYTWARZAJA SIE POD WPLYWEM AKTYWNOSCI FIZYCZNE?

©  Dopamina - neuroprzekaznik motywacji i nagrody - to dzieki niej mamy poczucie satysfakcji po skonczonym treningu i chec,

by wrécic¢ po wiecej.

O Serotonina - odpowiada za dobry humor, reguluje sen i cykl dobowy - sprawia, ze tatwiej zasypiamy po aktywnym dniu i budzi-

my Si€ WypOCZECi.

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE
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©  Noradrenalina - dziata jak naturalny energetyk - zwigksza czujnosc, poprawia koncentracje i dodaje energii.

O Oksytocyna - pojawia sie szczegolnie przy ¢wiczeniach w grupie, grach zespotowych czy wspolnych spacerach - wzmacnia

wiezi i poczucie wspolnoty.

O Hormon wzrostu - wspiera regeneracje i odbudowe tkanek - pomaga miesniom rosna¢, a organizmowi - szybciej sie odnawiac.

O Kortyzol - hormon stresu - w krétkotrwatej dawce mobilizuje i uczy organizm lepszego radzenia sobie z napieciem (problem

pojawia sie dopiero przy chronicznym przetrenowaniu).

JAK DOBRAC AKTYWNOSC DO SWOICH POTRZEB?

- Nie kazdy musi biega¢ maratony, podnosic ciezary czy stac na gtowie w jogowych pozycjach. Ruch ma

dawac radosc, a nie frustracje. Kluczem jest znalezienie takiej formy aktywnosci, ktora pasuje do nas, do

naszego wieku, stylu zycia, temperamentu i codziennych obowigzkow. Wyobrazmy sobie, ze wybieramy

sport jak ubranie: jedni najlepiej czujg sie w eleganckim garniturze, inni - w sportowej bluzie. Tak samo jest

z aktywnoscig: jedni potrzebujg adrenaliny i rywalizacji, inni - spokoju i rownowagi. Nie ma jednej stusznej

drogi. Najlepszy ruch to ten, ktory sprawia, ze chcesz do niego wracac. Naszym zadaniem nie jest bycie naj-

lepszym w danej dyscyplinie, ale znalezienie takiej, ktora sprawi, ze ruch stanie sie naturalng czescig dnia,

tak jak poranna kawa czy wieczorne rozmowy z bliskimi - przekonuje trener.

OPCJI JEST WIELE — OTO PRZYKLADY NIEKTORYCH Z NICH:

BIEGANIE

Swietne dla 0sob, ktére lubig wyzwa-
nia i chcg poprawic kondycje. Juz 10
minut biegu dziennie zmniejsza ryzyko
przedwczesnej smierci 0 30%. Ale
uwaga - nie zaczynamy od maratonu.
Wystarczy marszobieg: 1 minuta biegu
+ 2 minuty marszu, powtarzane przez
20 minut.

JOGA, STRETCHING, PILATES

Doskonate, jesli odczuwamy spiecie
w plecach od siedzenia. 15 minut jogi
dziennie obniza poziom kortyzolu (hor-
monu stresu), a regularne ¢wiczenia
poprawiajg rownowage - to wazne, bo
po 40. roku zycia rosnie ryzyko upad-
kow i urazow.

ROWER

Bezpieczny dla stawow, idealny dla
0s0b z nadwagg czy problemami z ko-
lanami. Jazda w tempie rekreacyjnym
(15 km/h) spala ok. 300 kcal w godzine,
czylityle, ile ma przecietna tabliczka
czekolady. Dodatkowy plus: rower to
ekologiczny transport.

SPACERY | NORDIC WALKING

Najbardziej niedoceniana forma ruchu.
6 tysiecy krokow dziennie zmniejsza
ryzyko choréb serca, a 8-10 tysiecy -

wspiera utrzymanie prawidtowej masy

ciata. Nordic walking angazuje az 90%

migsni (dla poréwnania: zwykty spacer

- 0k.50%).

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE

SIEOWNIA | CWICZENIA W DOMU

Nie trzeba spedzac godzin na maszy-
nach. Trzy proste ¢wiczenia: przysiady,
pompki, deska (plank) - angazuja pra-
wie wszystkie gtowne grupy miesnio-
we (przysiady aktywuja najwigksze
grupy miesniowe w ludzkim ciele,
a to powoduje spalanie ogromnej
ilosci kalorii).

SPORTY ZESPOLOWE

Pitka nozna, koszykowka czy siatkow-
ka to nie tylko ruch, ale i spotecznosc.
Badania pokazujg, ze osoby uprawiajg-
ce sporty zespotowe rzadziej odczu-
wajg samotnosc i majg wyzszy poziom
satysfakcji z zycia.
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- Trening to nie tylko pot i zmeczenie. To sztuka rownowagi miedzy wysitkiem a odpoczynkiem, ambicjg
a cierpliwoscia, checig szybkich efektow a dbaniem o zdrowie na lata. Bo prawda jest taka: ciato nie lubi
skrajnosci. Potrzebuje regularnosci, regeneracji i madrego planu. Wielu z nas zaczyna z entuzjazmem: piec¢
treningdw w tygodniu, brak dnia wolnego, oczekiwanie btyskawicznych rezultatow. A potem pojawia sie
bdl, kontuzja albo spadek motywacji. Dlatego tak istotne jest, by trenowac z gtowa - wybrac odpowiednig

aktywnosc, dopasowac jg do siebie, swojego rytmu zycia i dnia, oraz zachowac umiar i zdrowy rozsgdek -

podsumowuje ekspert kampanii.

Jak trenowac z gtowa?

Zanim zaczniesz treningi, musisz wiedzie¢, ze regeneracja to trening, a miesnie rosna nie wtedy, gdy ¢wiczymy, ale wtedy, gdy
odpoczywamy. Minimum 7 godzin snu na dobe to koniecznosc¢. Podczas aktywnosci obcigzenia (dystans, ciezar, czas trenin-
gu) zwiekszaj maksymalnie o 10% tygodniowo. To prosta metoda, by unikngé kontuzji. A zamiast 5 intensywnych treningow
w tygodniu, lepiej wykonaj 3 dobrze zaplanowane + 2 dni Izejszej aktywnosci (np. spacer, joga).

SPORT TO ZDROWIE, ALE. ..

Kazdy z nas styszat to hasto i rzeczywiscie - regularny ruch to najlepsza inwestycja w siebie. Trzeba jednak pamietac, ze sport daje
efekty tylko wtedy, gdy podchodzimy do niego madrze. Kilka najczestszych btedow moze szybko odebrac nam radosc z treningu

i zamiast zdrowia przyniesc frustracje.

ﬁ IGNOROWANIE ROZGRZEWKI

To jeden z grzechow gtownych poczatkujgcych. Rozgrzew-
ka przygotowuje miesnie, stawy i uktad nerwowy do wysitku.
Wystarczy 7 minut prostych, dynamicznych ruchow: krgzenia
ramion, skipy, wymachy nog czy ¢wiczenia mobility, zeby ry-
zyko kontuzji zmniejszy¢ az o potowe.

o BRAK ROZNORODNOSC!

Codzienne bieganie tym samym tempem to slepa uliczka.
Wyniki stojg w miejscu, a ciato sie buntuje. Kluczem jest uroz-
maicenie: trening sitowy dla mocniejszych miesni, interwaty
dla kondyciji i spokojne wybiegania dla wytrzymatosci.

Q IBYT SZYBKIE TEMPO ZMIAN

Entuzjazm na starcie bywa zgubny. Kto$ zaczyna biegac
i juz po tygodniu chce pokonywac 10 kilometrow. Efekt? ,Shin
splints’, czyli bolesne przecigzenie piszczeli, ktore potrafi
wykluczy¢ z aktywnosci na dtugie tygodnie. Lepsza droga to
stopniowe zwigkszanie obcigzen - maksymalnie o 10% tygo-
dniowo.

0 TLE NAWODNIENIE

Woda to paliwo dla organizmu. Utrata zaledwie 2% masy cia-
ta przez odwodnienie obniza wydolnosc nawet 0 10-20%. Dla
osoby wazgcej 70 kg oznacza to strate 1,4 litra wody i od razu
czuc¢ spadek energii, trudnosci z koncentracjg i gorsza forme.

Sport naprawde jest zdrowiem, ale tylko wtedy, gdy trenujesz swiadomie - z rozgrzewka, umiarem, roznorodnoscia i butelkg wody

pod reka.

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE
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SPORT TO ZDROWIE, ALE. . .Zt0TA ZASADA: REGULARNIE | UMIARKOWANIE

Ciato lubi rytm. Lepiej codziennie znalez¢ 20-30 minut na spacer, rower czy krotki trening w domu, niz raz w tygodniu ,odrobic

wszystko”. Przyktad: trzy spacery po 30 minut tygodniowo dajg takie same korzysci dla serca, jak jeden godzinny trening biegowy.

JAK WPROWADZIC RUCH W ZYCIE NA CO DZIEN?

« Podczas rozmowy telefonicznej chodz po pokoju zamiast siedziec. W ciggu dnia to dodatkowe 1-2 tysigce krokow.

+  Wybierz ,mikrotreningi 10 przysiadow, gdy czekasz, az zagotuje sie woda na herbate.

«  Popracy wysigdz z autobusu dwa przystanki wczesniej - to 10 minut marszu gratis.

«  Zamiast kawy na pobudzenie, sprobuj 5 minut pajacykow - tetno rosnie, mozg dostaje wiecej tlenu i czujesz przyptyw energii.

- Ruch nie musi by¢ wyczynem. To inwestycja w siebie, ktora procentuje lepszym zdrowiem, sylwetka, na-

strojem i energig do zycia. Zaczynasz od matych krokow, a po kilku tygodniach ciato samo bedzie sie doma-

gac aktywnosci. Zapisuj swoje aktywnosci, co miesigc spogladaj na wyniki. Zadowolenie gwarantowane!
- zapewnia Piotr Galus.

Przyktadowe plany treningowe

TYDZIEN AKTYWNOSCI DLA POCZATKUJACYCH
Cel: ruszyc sie codziennie, bez przecigzenia, wyrobi¢ nawyk.

» Poniedziatek - 20 min. spaceru w szybszym tempie
+5 min. rozciggania plecow i nég.

»  Wtorek - 15 min. prostych ¢wiczer w domu: 3x(10 przysia-
dow, 5 pompek przy scianie/biurku, 20 sek. plank).

«  Sroda - 30 min. roweru lub marsz z kijkami.

« Czwartek - dzien Izejszy: 10 min. rozciggania + 5 min. ¢wi-
czen oddechowych.

»  Pigtek - 20 min. marszobiegu (np. 1 min biegu + 2 min mar-
Szu, powtarzane).

e Sobota - aktywnosc dowolna z rodzing/przyjaciotmi: wy-
cieczka, gra w pitke, jazda na rolkach.

» Niedziela - regeneracja: spokojny spacer 15-20 min.
+relaks przy muzyce lub krétkiej sesji jogi.

Tip: zamiast liczyc¢ kalorie, licz kroki - cel: minimum 6-8 tys. kro-
kow dziennie.

,GLUTEN JEST FI!" - ZBOZOWY E-PRZEWODNIK DLA 0SOB AKTYWNYCH FIZYCZNIE

TYDZIEN AKTYWNOSCI DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH
Cel: poprawa kondycji, sity i roznorodnosci ruchu.

» Poniedziatek - trening sitowy w domu lub na sitowni:
4x(15 przysiadow, 10 pompek, 30 sek. plank, 15 wykrokdw
nanoge).

e Witorek - 30-40 min. biegu w spokojnym tempie (lub 45
min. jazdy na rowerze).

« Sroda - joga lub pilates 30 min. (mobilno$¢, réwnowaga,
regeneracja).

« Czwartek - interwaty: 10x(1 min. szybszego biegu + 1,5
min. marszu). Cato$¢ z rozgrzewka i schtodzeniem - ok. 30
min.

« Pigtek - trening obwodowy: 6 ¢wiczen po 40 sek. (np.
burpees, przysiady, deska bokiem, pompki, jumping jacks,
mostek biodrowy), 3 rundy.

e Sobota - aktywnosc rekreacyjna: dtuzsza wycieczka ro-
werowa, ptywanie, gra zespotowa.

« Niedziela - regeneracja aktywna: 30 min. spaceru + rolo-
wanie miesni/rozcigganie.

Tip: poziom sredniozaawansowany = cel 8-12 tys. krokow
dziennie, plus minimum 3 treningi mocniejsze w tygodniu.
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- Ruch nie musi oznaczac wielkich wyrzeczen ani godzin spedzonych na sitowni. Czasem wystarczy skakan-
ka i 10 minut podskokow, zeby osiggnac efekt jak po przebiegnieciu 1,5 kilometra. Czasem wystarczy krotka
przerwa w pracy, zeby uchronic sie przed chorobami, ktore rozwijaja sie w ciszy przez lata. A czasem wystar-
czy regularna aktywnosc, by szybciej zasypiac i budzic sie naprawde wypoczetym. To drobne rzeczy, ktore
zmieniajg wszystko. Kazdy krok, kazdy ruch, kazde 2 minuty przerwy od siedzenia to inwestycja w zdrowie,
energie i dobre samopoczucie. Nie musisz zaczyna¢ od maratonu. Zacznij od dzis, od teraz, od krotkiego
spaceru czy kilku przysiadow w domu. Twoj organizm ci podziekuje, a ty poczujesz roznice szybciej, niz my-

slisz. Bo ruch to nie obowiazek. To prezent, jaki mozesz da¢ samemu sobie kazdego dnia - mowi trener.

Aktywnos¢ fizyczna i dieta sportowca: najczestsze pytania i odpowiedzi

o 0D CZEGO NAJLEPIEJ ZACZAC, JESLI NIGDY WCZESNIEJ NIE CWICZYLEM?

Najlepiej od rzeczy najprostszych: spacery to swietny start. Mozesz tez w domu robic¢ podstawowe cwiczenia: wstawanie i siadanie
na krzesle (przysiady), podpor na przedramionach (plank), kilka pompek przy scianie, wchodzenie po schodach. Nie musisz od razu
iS¢ na sitownie. Wazne, zeby ruszyc¢ ciato i da¢ mu czas na przyzwyczajenie sie do wysitku.

0 CZY ZWYKLE SPACERY NAPRAWDE COS DAJA, CZY TRZEBA OD RAZU BIEGAC?

Spacery to ztoto! Regularny chod w szybszym tempie obniza cisnienie, poprawia nastroji wzmacnia serce. 6-8 tysiecy krokéw dzien-
nie to baza zdrowia. Jesli chcesz, pozniej mozesz wprowadzac marszobiegi. Rowniez w domu mozesz chodzi¢ ,w miejscu’, wtgczajgc
ulubiong muzyke czy rozmawiajgc przez telefon. A spacer z kijkami, czyli Nordic Walking, podczas chodzenia dodatkowo uruchomi
gorng czesc ciata.

0 JAK SZYBKO MOGE ZOBACZYC PIERWSZE EFEKTY TRENINGOW?

Pierwsze zmiany poczujesz juz po 2-3 tygodniach: lepszy sen, wiecej energii, mniejszy stres. Po 6-8 tygodniach regularnosci zauwa-
zysz roznice w kondyciji i sylwetce. Nawet domowe porzadki sg formg aktywnosci - to tzw. NEAT (kalorie spalane poza treningiem).
Mycie okien, odkurzanie czy intensywne sprzatanie potrafi spalic setki kalorii! Wprowadzajgc nawet mate zmiany, zwro¢ uwage na
liczbe spozywanych kalorii. Moze sie okazac, ze po treningu dopadnie cie tzw. wilczy gtod. Jezeli zaczniesz spozywac wiecej kalorii,
niz potrzebujesz, cate Twoje zaangazowanie bedzie niewidoczne. Zacznij od wyliczenia swojego zera kalorycznego, czyli liczby ka-
lorii, ktérg musisz przyjac, aby zagwarantowac organizmowi stabilny doptyw energii. Znajac te wartosc, dowiesz sie, ile kalorii odjac,
aby chudnac (oczywiscie jezeli twoim celem jest utrata masy ciata).

0 CZY POTRZEBUJE KARNETU NA S.OWNIE, ZEBY ZADBAC 0 FORME?
Nie, twoje mieszkanie moze byc sitownig. Przyktady: siadanie i wstawanie z kanapy (przysiady), podcigganie kolan, stojac w miejscu

(cardio), pompki przy blacie (ramiona i klatka), schody zamiast windy (kondycja). Do tego codzienny ruch typu pranie, gotowanie,
sprzatanie - to réwniez ruch, ktory liczy sie do bilansu energii i zdrowia.
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OKIEM

o C0 ZROBIC, GDY BRAKUJE MI MOTYWACJI DO CWICZEN?

Motywacja nie przychodzi sama, ale rosnie, kiedy zaczynasz dziatac. Pomaga: zapisanie treningu w kalendarzu, ¢wiczenia z przyja-
cielem albo mini-wyzwania np.: ,codziennie zrobie 20 przysiadow przed kolacjg” lub ,przez tydzien po kolacji wychodze na spacer,
nawet podczas deszczu” Nawet 5 minut ruchu w domu lepsze jest niz zero. Zrob pierwszy krok, reszta przyjdzie sama. Za kazdymra-
zem, kiedy ci sie nie chce, zrob TEST 10 MINUT. Wykonuj zaplanowang aktywnos¢ przez 10 minut, jesli po 10 minutach nadal bedziesz
czuc zmeczenie, odpusc i zregeneruj sie. Jednak gwarantuje, ze w 10 minut organizm i checi rozkrecs sie i skorczysz zaplanowany
trening.

CZY WIEK MA ZNACZENIE? CZY MOGE ZACZAC TRENOWAC PO 40./50. ROKU ZYCIA?

Mozesz, a wrecz powinienes! Ruch spowalnia starzenie, wzmacnia kosci, miesnie i serce. W tym wieku szczegolnie wazne jest
wzmacnianie migsni i utrzymanie tkanki migsniowej, bo po 30. roku zycia naturalnie tracimy okoto 3-5% masy miesniowej co dekade,
jeslinic z tym nie robimy. Silne migsnie to nie tylko tadna sylwetka - to lepsza postawa, stabilnosc, mniejsze ryzyko upadkow i kontu-
zji. Dlatego oprocz spacerdw, nordic walking czy jazdy na rowerze warto wigczyc ¢wiczenia sitowe: przysiady, pompki przy scianie,
wiostowanie guma, wstawanie z krzesta, podnoszenie butelek z wodg jak hantli. To proste, domowe formy treningu, ktére pomagaja
zachowac site i sprawnosc na lata. Wiek nie jest przeszkoda - jest powodem, zeby dbac o siebie jeszcze bardziej. Dzieki ruchowi
w dojrzatym wieku mozesz czuc sie mtodziej niz 20 lat wczesnie;.

0 JAK ZNALEZC CZAS NA TRENING, JESLI MAM BARDZO NAPIETY GRAFIK?

Nie potrzebujesz godziny. 15-20 minut dziennie wystarczy, jesli robisz to regularnie. Mozesz ¢wiczy¢ w domu: przysiady przy goto-
waniu zupy, pajacyki podczas oglagdania wiadomosci, plank w przerwie od pracy. To tzw. ,mikrotreningi’, ktére robig wielkg roznice. Dla
utrzymania wysokiego poziomu motywacji zapisuj codziennie kazdg swojg aktywnosc lub czas spedzony na spacerze. Po miesigcu
podlicz - wynik mito cig zaskoczy!

CZY MUSZE 0D RAZU KUPOWAC SPECJALNE BUTY | UBRANIA SPORTOWE?

Nie, na poczatek wystarczy wygodny stroj i buty, ktore juz masz. Dopiero kiedy zdecydujesz, ze np. chcesz biegac regularnie, warto
kupic profesjonalne obuwie - to inwestycja w zdrowie stawow. Ale pierwsze kroki mozesz zrobic¢ nawet w domowych ubraniach. Ape-
tyt rosnie w miare jedzenia: znam takich, ktorzy - kupujgc nowe buty lub stroj - méwia: ,to dodatkowa moc do treningdw”. Na mnie to
dziata!

0 ILE RAZY W TYGODNIU WARTO TRENOWAC, ZEBY BYt0 ZDROWO | SKUTECZNIE?

Optymalnie: 3-5 razy w tygodniu. To mogg by¢ 2 mocniejsze treningi (np. sitowy i bieg) plus 2-3 Izejsze (spacer, joga, rower rekre-
acyjny). Najwazniejsza jest regularnosc - nawet codzienne 20 minut marszu to solidny fundament. Mato i regularnie jest lepsze niz
duzoiraz na jakis czas.

LEPIEJ BIEGAC RANO CZY WIECZOREM?

To zalezy od ciebie. Rano tatwiej wyrobi¢ nawyk, bo mniej rzeczy moze ci ,wypasc” w ciggu dnia. Wieczorem ciato jest rozgrzane,
a ryzyko kontuzji mniejsze. Nie ma ztotej godziny - najlepsza pora to ta, w ktorej masz energie i checi. Aby zwiekszyc szanse na ak-
tywny dzien, ustaw buty do biegania w widocznym miejscu lub spakuj torbe na sitownie przed pojsciem spac.
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OKIEM PIOTRA GALUSA

G JAK POELACZYC TRENING SILOWY Z BIEGANIEM, ROWEREM LUB JOGA?

Najlepiej naprzemiennie, np.: poniedziatek - sita, wtorek - bieganie, sroda - joga. Jesli w jeden dzien - najpierw trening sitowy, po-
tem cardio. A joga Swietnie sprawdzi sig jako ,przyjaciel regeneracji” po ciezkim dniu lub miedzy mocniejszymi jednostkami. Ale nie
rekomenduje podejscia ,wszystkie aktywnosci jednego dnia”. To moze spowodowac szybsze wypalenie i podnosi ryzyko kontuzji.
Rozktadaj sity na swoje realne mozliwosci i nie pomijaj regeneracii.

Q CZY MOZNA TRENOWAC CODZIENNIE?

Tak, ale nie codziennie intensywnie. Jednego dnia mozesz biegac, drugiego - ¢wiczyc sitowo, trzeciego - spacerowac lub rozciggac
sie. Minimum jeden dzien w tygodniu powinien byc Izejszy - regeneracja to czesc treningu.

€0 JESC PRZED | PO TRENINGU, JESLI NIE MAM DUZ0 CZASU NA PRZYGOTOWANIE POSIEKU?

«  Przed (30-90 min.) - np.: banan, jogurt naturalny, owsianka, kanapka z twarogiem.
+ Po(do1h) - np.: koktajl owocowy z jogurtem, tortilla z kurczakiem, kanapka z jajkiem i awokado.

Zasada: cos lekkiego przed, a po - biatko + weglowodany dla regeneracji.
0 JAK GLUTEN WPISUJE SIE W JADLOSPIS SPORTOWCA? CZY NAPRAWDE TRZEBA GO ELIMINOWAC?

Jesli nie masz celiakii ani nietoleranciji, nie ma powodu go eliminowac. Gluten znajdziesz w petnoziarnistym chlebie, makaronie, ka-
szy bulgur. To swietne Zrodta energii i btonnika. Eliminacja glutenu bez wskazan medycznych moze prowadzi¢ do niedoborow. Liczy
sie jakosc diety, a nie wykluczanie pojedynczych sktadnikow.

@ JAK UNIKNAC NAJCZESTSZYCH BLEDOW (BRAK REGENERACJI, ZA MALO SNU, TRENING NA PUSTY Z0LADEK)?

- Dbajo7-8 godzin snu: niedospanie obniza forme bardziej niz jedno opuszczone sniadanie.
- Planuj dnilzejsze: spacer, joga czy rozcigganie tez sg formg treningu.
«  Nie ¢wicz na pusty zotgdek: lekki positek (np. banan) przed treningiem to lepsze paliwo.

- A najwiekszy btgd? Ignorowanie sygnatow ciata. Jesli boli lub jestes wyczerpany - odpocznij. Nie musisz
znac wszystkich zasad sportowej nauki, zeby zaczac. Wystarczy chec, troche cierpliwosci i swiadomosc, ze
ruch to inwestycja w zdrowie, energie i dobre samopoczucie. Najwazniejsze pytania juz masz za sobg, teraz
czas na pierwszy krok. Pamietaj: nie chodzi o perfekcje, ale o regularnosc. Kazdy spacer, kazdy trening, kaz-

da zdrowa decyzja to cegietka, ktdra buduje forme. Zacznij od matych zmian, a efekty przyjda szybciej, niz
sie spodziewasz. Bo sport naprawde jest dla kazdego - przekonuje Piotr Galus.
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40g kaszy kuskus

1 laska wanilii

200 g jogurtu sojowego typu skyr
50g borowek

25g malin

25g jezyn

10g orzechow laskowych

10g pestek dyni

Zalej kasze kuskus wrzagtkiem i odstaw do wchtonigcia wody

i napecznienia kaszy - nie musisz jej gotowac. Za pomo-
€39 noza wyjmij ziarenka wanilii i wymieszaj je z kaszg i jogur-
tem. Wytoz schtodzong kasze na talerz, dodaj jogurt, owoce
i orzechy.

Sktadniki na 1 porcje, ktora zawiera:
485 kcal 123gB119g T160gW
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h!EPISY SYLWII MAKSY

CUSZKI NARYYNOS

"I ORZEC

W naczyniu zmiksuj jajka z mlekiem i cukrem, dodaj przesiany
proszek do pieczenia i maki. Wymieszaj doktadnie ciasto i smaz

- 80g maki orkiszowej jasnej na rozgrzanym na patelni oleju. Gdy placuszki bedg juz rumiane,
«  40g maki pszennej zdejmij z patelni, odtoz na recznik papierowy i odsgcz z nadmia-
«  130mImleka 1,5 % ttuszczu ru ttuszczu. Przetéz do pojemnika, dodaj dzem malinowy, serek
+  2jajka waniliowy typu skyr, owoce jagodowe i orzechy.

« 1tyzeczka proszku do pieczenia

« Ttyzeczkacukru Sktadniki na 2 porcje, 1 porcja zawiera:

« 1tyzeczka oleju rzepakowego 498 kecal 125gB114g T170g W

Dodatki

- 1509 jogurtu waniliowego typu skyr
- 50g borowek

- 25gmalin

- 25gjezyn

+ 10g orzechow nerkowca

+ 10gorzechow laskowych

« 1tyzka dzemu malinowego
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Ugotuj ptatki w mleku lub napoju roslinnym. Po ugotowaniu do-
daj do ptatkéw twardg i zmiksuj z potowg jabtka. Drugg czesc

« 40 gptatkow jeczmiennych jabtka pokroj w kostke i podsmaz na patelni bez ttuszczu, pod
« 30gtwarogu chudego koniec dodaj cynamon, wymieszaj. Ptatki przetdz na miseczke,
- 140gjabtka (1srednie) dodaj podsmazone jabtko i orzechy.
- 1szklanka mleka 1,5 % ttuszczu (lub

napoj roslinny) Sktadniki na 1 porcje, ktora zawiera:
«  20g orzechow wtoskich 499 kcal 122gB120g T164gW

« 1tyzeczkacynamonu
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- 80gchleba zytniego razowego na zakwasie
«  90g tofu naturalnego

« 1tyzkakakao

« 1tyzka syropu klonowego

+  80mlImleka1,5 % ttuszczu (lub napoj roslinny)
« 1kostka gorzkiej czekolady

« 1tyzka ziaren sezamu

« 1gars¢ malin

Zmiksuj tofu, syrop klonowy, kakao i mleko (lub napoj roslinny).

Posmaruj kremem czekoladowym kromke chleba. Na wierzch do-
daj maliny, posyp sezamem i startg gorzkg czekolads.

Sktadniki na 1 porcje, ktora zawiera:
468 kcal 126gB116g T164gW
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SKEADNIKI:

- 80g makaronu spaghetti

+  150g bobu (Swiezy lub mrozony)
+ 1peczek swiezego koperku

«  2zgbkiczosnku

«  2tyzki poszatkowanej cebuli

e 2tyzkisokuzcytryny

« 1tyzka oleju rzepakowego

« 1tyzeczka soliipieprzu

Ugotuj bob i obierz ze skorki (w sezonie wybierz swiezy, poza
sezonem - mrozony). Na oleju podsmaz cebule i czosnek, ma-
karon ugotuj al dente. Ugotowany bob (zostaw kilka straczkow)
zmiksuj z czosnkiem, cebulg, przyprawami i odrobing wody z go-
towania makaronu, a takze koperkiem. Wymieszaj makaron z so-
sem, dodaj pozostaty bob i udekoruj koperkiem. Przed podaniem
skrop sokiem z cytryny.

Sktadniki na 1 porcje, ktora zawiera:
526 kcal 121gBI1112g T184g W
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GRAHAMKA 7 ,ZELAZNA" PASTA

-, LR
A

Za pomocg blendera zmiksuj fasole z ugotowanym burakiem
(zostaw 4 cienkie plasterki buraka), dodaj przyprawy i olej, wy-

« 659 butkigraham mieszaj. Posmaruj pastg grahamke - mozesz j§ dodatkowo pod-
+ 150g ugotowanej biatej fasoli piec na patelni bez ttuszczu. Dodaj plasterki buraka i posyp nat-
+ 120g ugotowanego buraka kg pietruszki.

e 2tyzki natki pietruszki

- 10goleju rzepakowego Sktadniki na 1 porcje, ktora zawiera:

« SOl pieprz - do smaku 494 kcal 120gB112g T178gW
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ZAWROT GLOWY

0BALAMY MITY - POTWIERDZAMY FAKTY

Organizatorem ogdlnopolskiej kampanii promocyjno-edukacyjnej ,.Glutenowy zawrot gtowy — obalamy mity,

potwierdzamy fakty” jest Federacja Branzowych Zwiazkdw Producentow Rolnych
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Wiecej informacji o kampanii znajduje sig na stronie internetowej:

www.glutenowyzawrotglowy.pl

oraz na profilach:
https://www.facebook.com/glutenowyzawrotglowy#

https://www.instagram.com/glutenowyzawrotglowy/



