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Żywienie przed 
i po treningu 



Zdrowe na pierwszym miejscu

Zdrowe odżywianie jest ważne w każdym

wieku. Nawet stopniowe zmiany naszych

niezdrowych nawyków zaczynają, po

pewnym czasie, przynosić efekty.

Nadprogramowych kilogramów ubywa,

cera staje się ładniejsza, włosy błyszczące

a energii nigdy nie brakuje. I o to chodzi!

Jeśli na wszystkie rady o zdrowym

odżywianiu machniesz ręką, sądząc, że w

tak młodym wieku problemy zdrowotne Ci

nie grożą, pamiętaj… Im dłużej będziesz

zwlekał tym później ciężej coś zmienić!

Może warto spróbować czegoś nowego?

Czegoś co jest zdrowe i po prostu modne?



Propozycja aktywności sprzyjającej szczupłej sylwetce 

Co wybrać? Zdecydowanie taką aktywność, która sprawia Ci przyjemność! 

Niech to będzie miły sposób na spędzenie wolnego czasu a nie przykry 

obowiązek. To tylko kilka propozycji… Prawdziwy wybór należy do Ciebie!

Pływanie Jazda na rowerze Taniec Jazda na rolkach Bieganie



Ruch zapewnia harmonijny rozwój 

wszystkich sfer osobowości, 

poprawia kondycję fizyczną, 

wspomaga sprawność umysłową 

oraz modeluje sylwetkę. 



Samodzielne gotowanie, pyszne i kolorowe

przekąski, energetyczne koktajle, domowe

fit - słodycze...

Wszystko jest do zrobienia, ale jeśli nie

czujesz się jeszcze swobodnie w świecie

kulinarnych eksperymentów, możesz

poprosić o pomoc rodziców, starsze

rodzeństwo lub przyjaciół. To naprawdę miły

sposób spędzania czasu.

Gotować czy nie gotować? 



 Prawidłowe żywienie sportowca to żywienie podstawowe,

żywienie przed, w trakcie i po intensywnym wysiłku fizycznym.

Żywienie podstawowe odpowiada mniej więcej temu, jakie

zaleca się zdrowym ludziom, prowadzącym aktywny tryb życia.

Dodaje się do niego produkty pokrywające zapotrzebowanie

wynikające z intensywnego treningu i udziału w zawodach.



Podstawą muszą być produkty pełnowartościowe.



Celem każdego uprawiającego sport jest poprawienie wyników. Można ten

cel osiągnąć poprzez udane połączenie treningu, rywalizacji sportowej i

regeneracji polegającej na właściwym odżywianiu się. Poprawa wydolności,

aspekt zdrowotne i przyjemność czerpana ze sportowej diety wcale się nie

wykluczają.



Sekret zdrowia i sprawności:

• duża ilość węglowodanów złożonych, produkty razowe, warzywa i owoce, 

• mniej tłuszczów zwierzęcych, 

• więcej produktów zawierających białko, 

• właściwe przygotowanie potraw zawierających witaminy i składniki mineralne,

• świadome odżywianie. 



Przygotowanie do zawodów

Recepta na sukces: 

• Ostatni posiłek jemy 3 godziny przed zawodami

• Potrawy powinny być lekkostrawne 

• Żadnych eksperymentów przed startem. 



Żywienie przed wysiłkiem fizycznym służy optymalizacji

rezerw energii organizmu, uzupełnieniu zapasów glikogenu

w mięśniach i wątrobie. W czasie wysiłku z glikogenu

uwalniana jest glukoza, która jest podstawowym źródłem

energii.

Przed wysiłkiem fizycznym najlepiej jest spożywać

produkty bogate w węglowodany takie jak makarony i

produkty zbożowe, ryż na mleku, musli i suszone owoce.



30 - 60 minut przed wysiłkiem fizycznym trzeba zjeść niewielki posiłek. Świetnie

nadają się owocowe batoniki, suszone banany, jogurt z owocami, chleb

pełnoziarnisty z twarożkiem albo porcja ryżu na mleku. Produkty takie zawierają

węglowodany złożone. Po strawieniu w organizmie człowieka uwalnia się glukoza,

która jest podstawowym źródłem energii.

Żywienie przed wysiłkiem fizycznym 



Składnikiem dostarczającym organizmowi energii jest glukoza. Jest ona składnikiem 

znajdującym się w węglowodanach (cukrach). 

W jaki sposób żywność zamienia się w energię 

Jak trawione są węglowodany  ?

• w jamie ustnej 

• w dwunastnicy 

• w jelicie cienkim 

Co się dzieje z cukrami w organizmie ?

• krew transportuje je z jelita cienkiego do komórek

• w komórkach (dokładniej w mitochondriach zamieniane są w energię) 



STOPNIOWE UWALNIANIE 
GLUKOZY ZE SKROBII

Glukoza jest dla naszego organizmu paliwem składnikiem niezbędnym

do prawidłowego funkcjonowania.

Podczas trawienia zawartej w zbożach skrobi poziom glukozy zmienia się

nieznacznie. Dzięki temu dłużej odczuwamy uczucie sytości i nie

podjadamy między posiłkami a także mamy energię do nauki.

Trawienie posiłków bogatych w cukrem proste, powoduje niekorzystne

dla zdrowia skoki poziomu glukozy. Skutkuje to ospałością i zmęczeniem.



Wpływ poziomu cukru we krwi 
na nasze samopoczucie 



CUKRY ZŁOŻONE

CUKRY PROSTE



Najważniejsze jest uzupełnianie niedoboru 

płynów oraz dostarczanie energii za 

pośrednictwem bogatych w węglowodany 

przekąsek i napojów. Szczególne znaczenie 

ma to podczas długotrwałego wysiłku. 

Takiego jak np. maraton

Żywienie podczas treningu 



Służy osiągnięciu całkowitej równowagi energetycznej, równowagi gospodarki płynami

oraz szybkiemu uzupełnianiu niedoborów glikogenu.

Aby uzupełnić płyny pijemy: izotoniki, wody mineralne, soki owocowe.

Żywienie bezpośrednio po treningu

Pamiętaj! Nigdy nie pij na raz dużej ilości wody. Wodę pijemy małymi łyczkami,

powoli i w odstępie czasowym. Wypicie na raz dużej ilości wody (3-4 litry) spowoduje

spadek poziomu soli we krwi nazywany hiponatremią. To może doprowadzić nawet do

śmierci i takie tragiczne przypadki niestety zdarzały się w sporcie.



Czy jeść kolację bogatą w białko czy węglowodany?

Białko regeneruje mięśnie. Glukoza z węglowodanów odbudowuje glikogen. Podczas

wysiłku fizycznego w mięśniach uwalnia się glukoza, z której powstaje energia. Czas

uzupełniania glikogenu wynosi od 12 do 24 godzin zależy od tego co i kiedy jemy.

Uzupełnianie zapasów glikogenu podczas snu



• ryż

• ziemniaki

• kasze

• makaron

• płatki owsiane

• musli

• chude mleko i jego przetwory 

Na posiłek po treningu szczególnie polecane są:



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów do nauki możesz 

znaleźć na mojej witrynie internetowej

www .pl

Dorota Kamińska


