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Lepiej  się   odżywiać,  niż  jeść.                                                              
Wskazówki  i   propozycje  dietetyczne  dla  zawodników  piłki  nożnej.
Jerzy  Rudzik
Jerzy   Chrzanowski
        Właściwe   odżywianie  zawodnika   jest    równie  ważne   jak  trening   czy   odpoczynek.   To  co  spożywa  zawodnik  wpływa  na  regenerację  i  dyspozycję   w  kolejnych  treningach   i  meczu,  na  utrzymanie  wysokiej formy  sportowej  i   na  zdrowie  zawodnika.
        Podczas   wysiłku  fizycznego   pracujące  mięsnie  zamieniają  zmagazynowaną  energię   chemiczną  w  energię   kinetyczną i  ciepło.

        Całkowita  ilość  energii  powinna  pochodzić    z  odpowiedniej  ilości   spożytych  węglowodanów  /powyżej    55%  w  diecie  zawodnika/,  tłuszczów  /poniżej  30%/,  białek  /12 – 15%/.
-    Najważniejszym  źródłem    energii są   węglowodany.

-    Rolą  białek  jest    wzrost  i  odbudowa  komórek  ciała

-    Witaminy  i  składniki  mineralne,  choć  potrzebne  w  małych  ilościach,  są  niezbędne  do  przebiegu   wielu  procesów  biologicznych  zachodzących  w  organizmie  zawodnika.

-    Spożywana    żywność    zawiera    składniki    odżywcze  w  różnych   proporcjach,  stąd  ważne  jest   urozmaicenie  diety.

Zapotrzebowanie  na  energię  a  masa  ciała.
Energia  pobrana    /w   posiłkach i  płynach/   =   Energia  wydatkowana  /energia  zużywana  plus  trening/   =  Stała   waga  ciała   /na  potrzeby  organizmu  i  trening/
       Jeśli  zawodnik  przyjmuje  więcej  kcal  niż  zużywa  na  treningu -  będzie  przybywał  na wadze. Upraszczając:  nadwaga  to  efekt  spożywania  kalorii  ponad  wydatki  energetyczne  ustroju.  Zapotrzebowanie  na  energię  zależy  od  intensywności,  częstotliwości,  czasu  trwania  i  rodzaju  wykonywanych  ćwiczeń, także   od  wieku,  płci  i  masy  ciała.  Młodzi  zawodnicy  potrzebują  więcej  energii  do  wzrostu  i   rozwoju.
Jeśli    zalecono  zawodnikowi  obniżenie  masy  ciała,  należy  to robić  stopniowo,  zgodnie  z  określonym  programem  dietetycznym.  Drastyczne obniżanie  kaloryczności  diety  odbije  się  na  wydolności  fizycznej.
Przeciętne  zapotrzebowanie  energetyczne  człowieka  wynosi    około    2300  -  2500  kcal  dziennie  dla  zachowania  normalnej  masy  ciała.

Węglowodany  są  najważniejszym  źródłem  energii  potrzebnej  do pracy  mięśni  i    powinny  stanowić   podstawę  diety  zawodnika.   Węglowodany,  czyli  cukry  i  skrobia,   po  strawieniu  i  wchłonięciu w  przewodzie  pokarmowym  są  magazynowane  w    postaci glikogenu,  czyli  dużej  ilości  połączonych  ze  sobą    cząstek  glukozy.  Część  glikogenu  magazynowana   jest  w  wątrobie,  stąd   pochodzi   glikogen    zużywany  do  uzupełnienia  poziomu  glukozy  we  krwi ,  zapewniając  jej  niezbędną  ilość  do  pracy   mózgu.   Pozostała  część   glikogenu  magazynowana  jest  w  mięśniach.  Te  zasoby  glikogenu   są   niezbędne  do   przedłużenia   tlenowych   procesów   wytwarzania  energii,  oraz   dostarczają  „paliwa”   do   beztlenowej   przemiany  materii.
Podczas  wysiłku  zmniejsza  się  ilość  węglowodanów   w  organizmie,  każdorazowo   powinny  być  one  uzupełniane,  bo  ich  niedobór  rzutuje  na  dynamikę  gry  i  szybkość                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             reakcji  organizmu.
      Glikogen  jest  odbudowywany  w  mięśniach  z  szybkością  5%  na  godzinę.  Oznacza  to,  że  na  całkowite  odnowienie  zapasów  glikogenu  potrzebujemy  około  20  godzin.  Przez  pierwsze  dwie godziny  po  wysiłku  odbudowywanie   zapasów  glikogenu  odbywa  się    szybciej  -  z  szybkością    około  7%  na  godzinę.  Dlatego  zawodnikom  zaleca  się   spożywanie  węglowodanów  formie  stałej  i  płynnej  w  najkrótszym  czasie po  wysiłku.   Wybierając  potrawy  o  smaku  słodkim  należy  pamiętać,  że  zawierają  one  dużą   ilość  tłuszczów.
Przy  niskim zapotrzebowaniu  na  energię,  należy   spożywać  węglowodany   pod  postacią  owoców,  soków   oraz  potraw  zawierających  cukry  złożone  /skrobię/.

1  gram  węglowodanów    dostarcza   około   4   kcal.

Zalecane  źródła  węglowodanów
- Płatki  zbożowe  np.  pszenne,  owsiane,  kukurydziane,  musli,  otręby.

- Chleb  pełnoziarnisty,  graham,  chleb  ciemny.

- Placki,  ciastka ziemniaczane.

- Pieczywo  chrupkie,  biszkopty,  ciastka  ryżowe.

- Ryż,  ziemniaki,  prażona  kukurydza  -  słodzona,  nie  solona.

- Przetwory  z  fasoli,  grochu,  soi.

- Warzywa: marchew, pietruszka,  brukiew,  buraki.

- Owoce:  wszystkie  rodzaje  /świeże,  suszone,  kandyzowane/.

- Zbożowe  batoniki  /uwaga  na  zawartość  tłuszczu/.

- Dżemy,  miód,  marmolada.

- Budynie  z  dodatkiem  rozdrobnionych  owoców.

- Jogurty  naturalne  lub  owocowe.

- Czekolada  oraz  inne  wyroby  cukiernicze  /uwaga  na  zawartość  tłuszczu/.

- Cukier  dodawany  do  napojów  i  płatków  śniadaniowych.

Jak  spożywać  więcej węglowodanów?
-  Krój  chleb na  grube  kromki.

-  Zjadaj  przekąski  z  produktów  bogatych  w  węglowodany,  zamiast  produktów   

    zawierających  duże  ilości  tłuszczów.

-  Komponuj    posiłki  na  bazie   makaronu,  chleba,  ryżu,  ziemniaków,  dodawaj  warzyw,  

   mięsa  używaj  jako  dodatek,  nie jako  główny  składnik.

-  Jedz  dużo  ziemniaków,  ale  w  postaci  gotowanej,  puree   lub  gotowanych  w

    mundurkach.  Jeśli robisz  frytki,  krój  ziemniaki   w  grube  plasterki,  w  ten  sposób zjesz 

    mniej  tłuszczu.

-  Do  płatków  śniadaniowych  dodawaj  pokrojone  świeże  lub  suszone  owoce.

-  Pij    koktajle  i  jogurty  z  chudego  lub  półtłustego  mleka  z  dodatkiem  owoców.

Kawa   nakręca.
        Do   końca   2002  roku  kofeina  była  w  sporcie  uznawana   za  środek  dopingujący.  Zawodnicy,  u  których  stwierdzono  stężenie  powyżej  12  mikrogramów  na  mililitr  moczu,  byli  dyskwalifikowani   np.  amerykańska   sprinterka    Inger   Miller,  złota  medalistka  Igrzysk  Olimpijskich  w  Atlancie,  została  za  to  w  1999r  zdyskwalifikowana/.  Kofeinę  wykreślono  z  czarnej  listy,  uznano,  że  jej  działanie  stymulujące  mnie  jest  aż  tak  duże.  Poza  tym  występuje  w  składzie  tylu  leków   bez  recepty,  napojów  i  pokarmów,  że  czas  przestać  za  nią  ścigać.

         Kawa  działa  pobudzająco,  zmniejsza  senność,  pobudza  refleks.  Uwalniając  wolne  kwasy  tłuszczowe,  chroni  pokłady  glikogenu,  czyli  źródła  naszej  energii.  Dzięki  temu  potrafi  zwiększyć   wytrzymałość.    Ale  tylko  u  niektórych  osób

         Nadmiar  kofeiny    ma   niepożądane  efekty.  Działa  moczopędnie,  odwadnia.  A  odwodnienie  to  spadek   sportowych  możliwości.  Nadmiar  kofeiny  u  niektórych    może  wywołać  drżenie  lub  arytmię  serca.  Wszystko  to  sprawa  indywidualna.  Jeśli  nie  pijesz  kawy  codziennie,  to  „kopa”  może  dać  ci  jedno  espresso.  Ono  może  także  pobudzić pracę  jelit,  co    zwłaszcza  podczas  meczu  nie  jest  pożądane.
Jaki   jest  najczęstszy  błąd  dietetyczny  trenujących?
         Zawodnicy  za  mało  piją.    To  jeden  z  najistotniejszych  elementów  wspomagania  i  nie  ma  niczego,  co  byłoby  w  stanie  to  zastąpić.   Organizm  zawodnika  podczas  treningu  wytwarza  ciepło.  Podczas  wysiłku   /trening,  mecz/ ,  pocenie  jest  podstawową  metodą   termoregulacji.  Wykonujemy   pracę,   która   kumuluje  energię.  Organizm  się  nagrzewa  i  żeby  się  schłodzić   „włącza  pocenie”.  Jedni  pocą  się  lekko,  inni  obficie.  W  ekstremalnych  warunkach  może  to  być    strata  nawet   2,5  do  3,5  kg.  Żeby  to  uzupełnić,  trzeba  byłoby  wypić  tyle  samo  płynów.  Najtrudniej   było  przekazać  tę  prawdę  pływakom  -  uważali  oni,  że  skoro  są  w  wodzie  to  się  nie  pocą.
         W  ciągu  dnia  oddajemy  około  1,5  litra  moczu.  Jeśli  ktoś  oddaje  mało  moczu,  jest  on  ciemny  i  ma  intensywny  zapach,  to  może    oznaczać,  że  jest  odwodniony.  Organizm  odsącza  z  moczu  jak  najwięcej  wody,  aby  jej  nie  tracić.

Skoro   wydalamy   z  moczem   1,5  litra ,  to  jakie  jest  nasze  dzienne  zapotrzebowanie  na  płyny?
         Większe,  około  2,5  litra  licząc   z  zupami,  herbatami  itp.   A  osoba,  która  trenuje  potrzebuje  jeszcze  więcej  -  bazę  i  wszystko  co  traci.  Jeśli  intensywnie  trenujesz    a  jest  upał,   to  powinieneś  popijać  przez  cały  dzień.

          Uczucie  pragnienia  pojawia  się,  gdy  odwodnienie  sięga  1 –  2  proc.  Przy  4  proc.  wydolność  spada   już   katastrofalnie  -  według   różnych   badań  o  30  -  45  proc.  Czyli  moment  kiedy  chce  się  pić  to  już  jest dawno  za  póżno .  Pić  należy  zanim  przyjdzie  pragnienie.   Oczywiście  -  nie  zawsze  jest  to  możliwe.                                                      Do  czego    konkretnie  potrzebujemy  płynów?
          Woda  jest  potrzebna  do  procesów  metabolicznych,  w  efekcie   mamy   energię  do  biegania.  I   jeszcze  jedno  -  przy  odwodnieniu   krew  robi  się   gęstsza  i    nie  wchodzi  we  wszystkie  naczynia    włosowate,   czyli   mniej   krwi  dochodzi  do  mięśni.  W   krwi  jest  tlen  potrzeby  mięśniom  do  pracy,  bo  mięśnie  nie  dotlenione  nie  działają  z  pełną  mocą.  Naczynia  włosowate  są   też  w  mózgu.  Bez  wody  spada  koncentracja  i mobilizacja,  szybciej  się  poddajemy.  Dlatego  przed  trudniejszym  meczem,  gdy  przewidujemy  większy  wysiłek    /dochodzi  walka  o  wynik/,   należy  skorzystać  z  większej   ilości  płynów,  najlepiej  30  -  400  ml.   To  oczywiście  sprawa  indywidualna,  ale  większość  zawodników  dobrze  się  w  takiej  sytuacji  czuje.  Jeśli  jest  to  trudne,  warto  się    podczas  treningów  do  takiej  sytuacji  przyzwyczajać.  Podana  ilość  daje  zapas  na  początek,    niewymuszone  przerwy  w  meczu   pozwolą   uzupełnić  zapotrzebowanie.
Nie  martwmy  się    o  konieczność  oddawania  moczu.

Robert  Korzeniowski  w  jednym  z  wywiadów  powiedział,  że  potrafi  wypić  nawet  6  litrów  w  ponad    trzygodzinnych  zawodach.  Ważne  jest  też  co  się  pije.  Napoje  izotoniczne  są  lepsze  niż  woda,  bo  mają  m.in.  sód,  który  traci się  z  potem.  A  zaburzenia  gospodarki  sodowej  szybciej  powodują  uczucie  znużenia.
Białko   -  jakie  jest  zapotrzebowanie?
Nie  jest   prawdą,  że  należy spożywać  duże   ilości   białka  aby   zwiększyć  masę  mięśniową   i  przyrost  siły.
Można  to  osiągnąć   dzięki  treningowi  siłowemu  i  urozmaiconej  diecie.

Odpowiednią   ilość   białka   dostarczymy  włączając  do  codziennej  diety    produkty  mleczne  /mleko,  jogurt,  sery/,   jaka,  ryby,  drób, mięso.

Wiele   potraw   bogatych  w  białko  zawiera  również   tłuszcze,  należy  uważać  na  to  co  spożywamy.

Nadmiar  spożytych  białek  jest  przekształcany  w  tkankę  tłuszczową.

Tłuszcze   -  uczta  czy   post?
Odmiennie  niż  w  wypadku  węglowodanów,  nawet  najszczuplejsi  zawodnicy  mają  duże  zapasy  tłuszczu,  który  może  być  przetworzony  w  energię.

-Jeśli  w  diecie  więcej  niż   30%   energii   pochodzi  z  tłuszczów,  to  oznacza,  że  zawodnik  nie  spożywa   wystarczającej  ilości węglowodanów.  Należy  zbilansować  dietę.

Dieta  niskotłuszczowa,  zarazem   bogata  w  węglowodany    pomoże  utrzymać  lepszą  wydolność  fizyczną.

Tłuszcz  w  pokarmach  może  być widoczny   /wtedy  łatwiej  go  uniknąć/:

masło,  margaryna,  olej,  oliwa, smalec,  słonina, śmietana,  tłuste  mięso,  skóra  drobiu.

Tłuszcz   niewidoczny  w  pokarmach:
- tłuszcz  zawarty  w mięsie  /wołowina,   baranina,  wieprzowina, bekon,  szynka/,

- żółte  sery,
- mleko  pełnotłuste, budynie,  serniki,
- produkty  mięsne:  pasztety,  zapiekanki,  parówki,  hamburgery,  steki,  chipsy,  chrupki,  

  orzechy,  oliwki,

- większość  ciastek  i   biszkoptów  /przy  czym  są  one  dobrym  źródłem  węglowodanów/,

  oraz  sosy  na  bazie śmietany.
Jak  unikać  tłuszczów?
- używaj  masła  lub  margaryny   o  obniżonej   zawartości  tłuszczu  i  smaruj  nimi 

   bardzo  cienko,

- zamień mleko  tłuste  na  półtłuste   lub  chude,

- wybieraj  sery  żółte  o  mniejszej  zawartości  tłuszczu  lub  sery  o naturalnej  niskiej  

   zawartości  tłuszczu,  np.  twarogi,

- pij  chude  jogurty,

- jedz  kurczaki   /bez  skóry/  i  ryby.

- usuwaj  widoczny  tłuszcz  z mięsa  przed  jego   przygotowaniem

- przygotowuj  posiłki  na   grilu,  na  parze,  pieczone,  na  ruszcie   /aby  wytopić  tłuszcz/, 

   gotowane.   Staraj  się  nie  jadać  potraw  smażonych.

- jedz  gotowane  i  pieczone  ziemniaki  zamiast  frytek  i chipsów,

- tłuste  potrawy  jak  pasztety,  kiełbasy ,  placki  spożywaj    rzadko  i  w  małych  ilościach,

- przygotowuj  posiłki  z  produktów  węglowodanowych  /pieczywo,  makaron,  kasze,  ryż,

   ziemniaki/,  dodając  do  nich  owoce   i  warzywa  -  w  ten  sposób  obniżysz  zawartość

   tłuszczów  w  pożywieniu.
Witaminy  i  składniki  mineralne
Jeżeli  zawodnik  odżywia  się  prawidłowo,  dodatkowe  wzbogacanie  diety  w  witaminy  nie  wpłynie  na  zwiększenie   wydolności fizycznej,  nie  zapobiegnie    kontuzjom,  ani   nie  dostarczy  większej  ilości  energii.

Posiłki   muszą  być  urozmaicone  i  zawierać:
-  produkty  zbożowe  i  warzywa zawierające duże  ilości  skrobi,

-  warzywa  i  owoce,

-  mięso,  drób,  ryby,  jaja,  orzechy,  nasiona  roślin  strączkowych,

-  mleko,  produkty  mleczne  /sery  i   jogurty/.

     Dla niektórych  zawodników dodatkowa  ilość  witamin  /lub  składników  mineralnych/,  jest  czasami niezbędna,  np.  w  wypadku  zmniejszonej  odporności  organizmu,  bądź  ograniczonej  diety  /np. wegetariańskiej/.

Kiedy  jeść   /czytaj:  odżywiać  się/?
Bardzo  ważne  jest,  by  po  każdym  treningu  uzupełnić  zapasy  energii.  Dopasuj  porę   posiłków  do  treningów.  W  dni  wolne  od  treningu,  gdy  masz  więcej  czasu,  zwracaj  uwagę  na  to co jesz.
-  Lepiej   często  spożywać  niewielkie   posiłki  i  przekąski,  niż  rzadziej  -  obfite.
Jeśli   trenowałeś   do  póżna   lepiej  jest  zjeść  coś  nawet  w  nocy,  niż  wcale.   Zawsze  potrzebujesz   uzupełnienia   zapasów   węglowodanów  - uważaj   aby  poziom  białka  i  tłuszczu  utrzymać  na  stałym  poziomie. 
Jeśli  kończymy  trening   3  godziny  przed  zaśnięciem,  możemy  pozwolić  sobie  na  porządną  porcję    chudego  mięsa  z  ryżem.  Gdy  nie  mamy  tyle  czasy,  wybierzmy  coś  lżejszego,  np.    banana  z  twarożkiem  lub  płatki  z  mlekiem.

Co  jeść?
Aby  ułatwić  sobie  wybór  potraw  zawierających  wszystkie  niezbędne  składniki   pokarmowe,  skorzystaj  z  poniższej   listy  zawierającej   cztery  podstawowe  grupy  produktów  spożywczych. W  nawiasach  podano  zalecaną  liczbę  posiłków  przygotowywanych  z  tych  produktów.

-  Produkty  zbożowe  i  warzywa  z  dużą  zawartością  węglowodanów:  chleb, płatki 

   owsiane,  ryż,  makaron,  ziemniaki,  zbożowe  płatki    śniadaniowe,  prażona  kukurydza,  

   batoniki zbożowe  /przynajmniej  jeden  raz  dziennie/.
-  Warzywa  i  owoce:   owoce  w  różnej  postaci  -  surowe  i  gotowane,  suszone  i 

   kandyzowane,  także  soki   owocowe   /przynajmniej cztery  razy  dziennie/.

-  Mięso  oraz  inne  produkty  białkowe:  chude  mięso,  drób,  ryby,  nasiona   fasoli, 

   grochu,  soczewicy,  jaja  i  orzechy  /przynajmniej  dwa  razy  dziennie/.

-  Mleko  i  jego  przetwory:  mleko  chude  lub  półtłuste, sery  o  obniżonej  zawartości

   tłuszczów,  chude  jogurty   /przynajmniej  dwa  razy  dziennie/.

     Analiza  podanych  informacji  pozwoli  zawodnikom  ustosunkować  się  do  szeregu  problemów  związanych  z  prawidłowym  odżywianiem.  Pamiętajmy;

      1. Panuje  tradycyjna  opinia,  że  węglowodany  nadmiernie   podnoszą  wagę  ciała.  Zgodnie  z  danymi   naukowymi    /Brewer  1988,   Kirkendall  1988/,   węglowodany  powinny  stanowić  co  najmniej   55%   składników   pożywienia.  Zawodnicy  mają  wyższe   zapotrzebowanie  na  węglowodany,  niż  ludzie  nie  uprawiający  sportu  wyczynowo.
       2. Tak  jak  wszyscy,  zawodnicy  powinni  ograniczyć   spożywanie  produktów  zawierających  dużo  tłuszczów,  szczególnie  pochodzenia  zwierzęcego.  Istnie  bowiem  zależność  między   ich  spożyciem,  a  zwiększonym  ryzykiem  miażdżycy,  chorób  krążenia  i  zawału  serca.

         Nie  ma  cudownych  sposobów  na  osiągnięcie  sukcesu.    To  co  najbardziej  skuteczne  jest   nieatrakcyjne  i  nudne:   nawadnianie,  dobrze  zbilansowana  dieta  i  posiłki  w  stałych   porach.  Plus   regularny   trening,  bo  zawsze   czynnikiem  gwarantującym  końcowy   sukces   będą  umiejętności   piłkarskie.

A  sekret?    Nawet   zawodnicy  z  dostępem  do  najlepszych  specjalistów  od  żywienia,  czasami    przed  wyjściem  na  boisko  spożywają   czekoladowy  batonik.  Bo  siła  przesądów  w  sporcie  jest  ogromna.  Jeśli  ktoś  wierzy,  że  poprzedni  sukces  zawdzięcza  zjedzeniu  „marsa”,  to  musi  zjeść  go  znowu.  Nie  warto  z  tym  walczyć. Pozbawiony  tego  zacznie   myśleć,  że  sobie  nie  poradzi.  I  będzie  to  samospełniająca    się  przepowiednia.
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