Z GABINETU LEKARZA PRAKTYKA

| 50

Medicina Sportiva Practica, Tom 9, Nr 3: 50-53, 2008
Copyright © 2008 Medicina Sportiva

MAGICZNY CZAS — NIE TYLKO
DLA SPORTOWCOW

THE MAGIC TIME — NOT ONLY FOR SPORTSMEN

Maria Jarosz-Kujawiak

Indywidualna Specjalistyczna Praktyka Lekarska, Chojna

Streszczenie

Bardzo duzym problem dla wielu oséb jest utrzymanie masy ciata na wtasciwym poziomie. Wigze sie to z tak wieloma
wyrzeczeniami, ze osobom mato zdyscyplinowanym odbiera wiare w powodzenie powzietych zamiaréw. Okno weglowoda-
nowe, czas wystepujacy po pietnastu minutach od zakonczenia treningu, jest tg alternatywg godng wykorzystania. W tym
czasie przyjete w pokarmie weglowodany proste o najwyzszym indeksie glikemicznym, nie sg magazynowane w postaci
ttuszczu, a uzupetniajg zapasy glikogenu zuzytego w czasie wysitku. Jest to najlepszy czas dla sportowcéw dbajgcych
o kondycje i dla oséb chcacych utrzymac¢ mase ciata. Podziat weglowodandw w zaleznosci od indeksu glikemicznego
i wynikajgce stad zalecenia, rola biatka w procesie odchudzania i sposéb podazy ptynow to niezbedne wiadomosci dla

sportowcow, osob zajmujacych sie sportem i tych, ktérzy walcza z nadwaga.
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Abstract

The maintenance of proper body mass is a big problem for many people. It is tied with so many renunciations, that it
gets back faith to success of less disciplined persons. Carbohydrate window (the time after fifteen minutes from the com-

pletion of training) is the alternative.

During this time simple carbohydrates of highest glicemic index are not stored in the form of fat, but in the form of
glicogen. This is the fairest time for athletes and for slimmers. The essential knowledge for these people is the division of
carbohydrates depending on their glicemic index, the role of protein in the process of losing weight and the way of liquid

supply.
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Okno weglowodanowe jest to czas rozpoczyna-
jacy sig pigtnascie do trzydziestu minut po treningu,
po fizycznym wysitku i trwajacy do konca pierwszej
godziny. To bardzo wazny czas dla sportowcow.
Niestety, najczgsciej przez nich tracony, bo w tym
czasie wykonuja inne czynnosci jak: ¢wiczenia roz-
ciagajace, kapiele, masaze (1). A to wlasnie w tym
momencie migsnie sa zdolne nawet z nadwyzka, do
maksymalnego wykorzystania weglowodanow w celu
odbudowy rezerw glikogenu. Ten czas nazywany jest
tez magiczna chwila w niektorych dietach odchudzaja-
cych. Bo jest to jedyny moment, kiedy mozemy sobie
pozwoli¢ ,,na chwilg zapomnienia” i skonsumowac
ulubione ciasteczko, gateczke loda czy pot batonika.
Aby sobie na to pozwoli¢, nalezy ¢wiczy¢ minimum
25 minut, za ktore mozemy zjes¢ tylko jedna porcje
weglowodanow. Oczywiscie jesli ¢wiczymy 60 minut,
ta porcja moze by¢ sukcesywnie wigksza. Najlepszy
dla redukc;ji tkanki thuszczowej jest wysitek aerobowy.
Ot6z organizm dopiero przy odpowiednim poziomie
wysitku i odpowiednio dlugo trwajacym — zaczyna
spala¢ wiasna tkanke tluszczowa (2). Przy wysitku

bardzo intensywnym i krotkotrwalym organizm
spala glikogen mig$niowy. Natomiast wysitek dtuz-
szy 1 mniej intensywny powoduje wigkszy udziat
w nim kwasow ttuszczowych (3). Spalanie kwasow
thuszczowych wzrasta w miarg trwania wysitku, po
trzech godzinach wynosi juz 80% (4). Ten najkrotszy
czas, to minimum 25 minut ciaglego wysitku przy
zachowaniu wiasciwego t¢tna. Jak nalezy obliczy¢
to wlasciwe t¢tno? Najpierw obliczmy maksymalne
tetno z wzoru: 220-wiek. Dla osoby dwudziestoletniej
wynosi ono 200. A tgtno odpowiednie dla ¢wiczen
aerobowych stanowi 60-70% tgtna maksymalnego.
Czyli dla osoby 20-letniej bedzie to 120 do 140. Przez
caly czas ¢wiczen powinni§my stosowac taki wysitek
aby uzyskac¢ zalecane tgtno i utrzymac je przez okres
treningu fizycznego. Jesli ¢wiczymy z wysitkiem na
odpowiednim poziomie, to po 15 minutach powinni-
$my by¢ spoceni. | taki wysitek kontynuujemy do 40
minut, najdtuzej do 60 minut. Najlepiej jest ¢wiczyé
cztery razy w tygodniu. Mozna réznicowac te swoje
¢wiczenia, moze to by¢ wycieczka rowerowa, in-
nym razem diugi spacer a jeszcze przy innej okazji
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Tabela 1. Podzial produktow weglowodanowych ze wzgledu na indeks glikemiczny (12)

Wysoki indeks maja: Umiarkowany indeks maja: Niski indeks maja:
lody 1 wszelkie stodycze brzoskwinie cukinia, papryka
ananas borowki cieciorka
banan pieczywo petnoziarniste fasola, fasolka szparagowa
pieczywo biate czekolada gorzka dynia
ryz mleko grzyby

skrobia ziemniaczana, kukurydziana

owoce mieszane suszone, mrozone

jogurt owocowy ze stodzikiem

soki owocowe watroébka

kapusta surowa, gotowana

wina deserowe

wina pot- i wytrawne

kietki

Nektary, napoje owocowe, napoje

czekoladowe glutenowe

wafle dla diabetykow, ryzowe, bez-

mieszanka warzywna gotowana

piwo

migdaty, orzechy, siemig

po¢wiczymy w klubie fitness. Mozna tez jezdzi¢ na
lyzwach czy ptywaé. Nalezy pamigtac o kilku pod-
stawowych sprawach: program treningdéw musi by¢
na poczatku krotki, bez gwaltownych obciazen, pigé
minut rano codziennie na poczatku daje wigcej, niz
jeden raz tygodniowo ale dluzej. Wybierajac dla siebie
dyscypling sportowa nalezy kierowac si¢ zasada, ze
im wigcej migsni jest obciazanych, tym korzystniej.
Unikamy dyscyplin, ktore powoduja obciazenia jed-
nostronne. Wykonywanie ¢wiczen nalezy przerwac,
gdy wystapi bol lub nasilone drzenie mig¢éni. W miare
uptywu czasu, treningi wydluzamy i sukcesywnie
zwigkszamy obciazenie aby dojs¢ do ¢wiczen o naj-
bardziej efektywnym dziataniu (5). W momencie gdy
juz ten wysitek bedzie trwat naprawde dugo (godzing
i powyzej) i bedzie miat odpowiednie nat¢zenie, stanie
si¢ zrédtem wolnych rodnikow odpowiedzialnych
za powstawanie chorob degeneracyjnych i zmian
zwigzanych z przedwczesnym starzeniem. Jest to
wskazaniem do przyjmowania antyoksydantow
— ,,przeciwutleniaczy”, ktorych najefektywniejszym
przyktadem sa witaminy C i E. Wysilek jako lekar-
stwo, nalezy dawkowac umiej¢tnie (6).

Spozywanie nalezytej ilosci biatka sprzyja budowie
migsni 1 ulatwia zrzucenie nadwagi. W czasie weglo-
wodanowego okna (,,carbohydrate window”) stosunek
biatka do weglowodandéw winien wynosi¢ 1:4. Wtedy
biatko jest najlepiej wbudowywane w tkanke migsnio-
wa. Natomiast jesli chodzi o wegglowodany, to wlasnie
w tym momencie wskazane sa cukry proste: glukoza,
fruktoza, galaktoza i inne. Maja one wysoki indeks
glikemiczny. Nalezy je ogranicza¢ w zdrowej diecie (1).
Indeks glikemiczny méwi nam o szybkosci i wysokosci
wzrostu glikemii po spozyciu okreslonych produktow
spozywczych. Okreslamy go skrotem IG i poréwnuje-
my do glikemii jaka wywoluje produkt standardowy
— glukoza. Czasami produktem standardowym jest
skrobia i stad moga by¢ pewne rozbieznosci pomigedzy
podawanymi warto$ciami IG (7). Produkty w postaci
plynnej szybciej powoduja wzrost glikemii, dlatego do

picia osobom dbajacym o lini¢ zalecamy nie gazowana
wodg. A odwrotnie, sportowcom zalecamy ptyny izo-
lub nawet hypotoniczne zawierajace weglowodany
proste i mikroelementy. Surowe produkty lub tylko
w niewielkim stopniu poddane obrébce termicznej,
maja niski indeks glikemiczny. Btonnik jest weglo-
wodanem ztozonym, nieprzyswajalnym w organizmie.
Jako cialo balastowe, btonnik pobudza perystaltyke
jelit 1 absorbuje cholesterol. Stad jego dziatanie prze-
ciwmiazdzycowe. Norma jest przyjmowanie 25-40 g
btonnika na dobg. Ma on istotne znaczenie u 0sob
odchudzajacych sig i u sportowcéw checacych zmniej-
szy¢ swoja wagg. Glikogen i skrobia to weglowodany
zlozone, zbudowane z cukrow prostych. Sa rowniez
fatwo przyswajalne. Skrobig zawieraja ziarna zboz,
ziemniaki, nasiona fasoli, grochu, cieciorki. Glikogen
zbudowany podobnie jak skrobia roslinna, jest odktada-
ny jako zapasowy material energetyczny w migsniach
1 w watrobie. Jego zapasy sg ograniczone i u 0sob nie
wytrenowanych wynosza okoto 300 g. U sportowcow
moga nawet sigga¢ 600 g. Ma to zwiazek z treningiem
i zwiazana z nim superkompensacja powysitkowa,
gdy zdolno$¢ do odtwarzania glikogenu jest wybitnie
zwigkszona (8).

Warto zna¢ te podstawowe zasady aby pomoc
i sobie, i osobom, ktdre tej pomocy od nas oczekuja
(tab. 1).

Biatko zaspokaja i thumi apetyt lepiej niz thuszcze
czy weglowodany. Jest trawione dtugo i dlatego dlugo
daje efekt sytosci. Ale musi to by¢ biatko z petnych
pokarmow, a nie z odzywek. Odzywki proteinowe sa
wskazane gtownie dla kulturystow i innych sportow-
cow, ktorym zalezy na szybkim przyroscie migsni,
a codzienna dieta nie jest w stanie pokry¢ ich zapo-
trzebowania. Porcja odzywki moze zawierac tyle samo
biatka, ale stabiej zaspakaja apetyt niz 150 g piersi
kurczaka. Odzywek mozna uzywac tylko przed tre-
ningiem, jesli nie jestesmy w stanie ¢wiczy¢ z pustym
zotadkiem lub kiedy znajdujemy si¢ w podrézy i zna-
lezienie pokarmow wysokobiatkowych bywa trudne.

51



MAGICZNY CZAS. NIE TYLKO DLA SPORTOWCOW

Trawienie biatka daje efekt termiczny. Dlatego w
goraczce nie podajemy positkow wysokobiatkowych.
Najbardziej polecanymi sktadnikami positkéw sa mig-
sa chude: piers kurczaka czy indyka, dziczyzna, migso
krolicze (9). Zwigkszenie ilosci biatka w diecie nie
zwigksza wydolnosci, ale ma znaczenie w budowaniu
tkanki mig$niowej. Nawet uwaza sig, ze wzrost podazy
biatka daje bardzo dobry efekt odchudzajacy, stad
wielu dietetykow zaleca zwigkszenie biatka w dietach
redukcyjnych. W efekcie uzyskuje si¢ przyspieszenie
przemiany materii, nasileniu ulegaja reakcje hormo-
nalne przyspieszajace spalanie trojglicerydow. W tego
typu dietach zaleca sig¢ zwigkszenie biatka nawet do
60% wszystkich przyjmowanych produktow. Efekty
Ww postaci obnizenia wagi wystgpuja bardzo szybko.
Ale nalezy pamigtac, ze nie jest to dieta polecana do
stosowania dlugotrwatego. Jest ona ketogenna czyli
wywolujaca kwasicg. Kwasica jest stanem obciazaja-
cym nerki, watrobg, zmniejszajacym nasza wydolnos¢,
obnizajacym poziom wapnia i powodujacym uczucie
zmgczenia. Dlatego w tej diecie nalezy bezwarunko-
wo suplementowaé wapn i zwigkszy¢ podaz ptynow.
Diety ketogennej bezwzglednie nie nalezy zalecac
u kobiet w cigzy, kobiet karmiacych piersia, u 0osob
z niestabilna choroba wiencowa, chorych z zaburze-
niami rytmu serca i zespotem Cushinga (10).
Przyspiesza¢ przemiang materii mozemy rowniez
stosowaniem termogenikoéw czyli substancji podno-
szacych temperaturg ciata i tym samym powodujacych
przyspieszenie metabolizmu, i procesu spalania thusz-
czu. Do znanych, ale nie zalecanych termogenikow
nalezy przes$l (Ephedra; ma huang). Szczeg6lnie nie
nalezy jej stosowac u sportowcow, ludzi starszych i z
dolegliwo$ciami sercowymi. Znajduje si¢ ona na liscie
substancji zabronionych. Ale sg inne dobrze poznane
termogeniki. Do bezpiecznych zaliczmy guarang,
zielong herbate, forskoling. Na co dzien spotykamy si¢
znimi w naszej kuchni. Te najbardziej sprawdzone to
ostra papryka Chili, pieprz Ceyenne, imbir, cynamon
i kurkuma. Termogeniki dziataja czterokierunkowo:
przyspieszaja przemiang materii, zachowuja tkanke
migéniowa, hamuja apetyt 1 wspomagaja nasza zy-
wotnos¢. Zazywajac je przed ¢wiczeniami, zwigkszasz
swoja wydolno$¢, bo mozesz wykonywaé dtuzej
wigksze wysitki. Nalezy pamigtac, ze te substancje
zawieraja rowniez kofeing. Dlatego nalezy zawsze
poinformowac prowadzacego lekarza o zazywanych
$rodkach, a ze swojej strony nalezy zmniejszy¢ ilos¢
wypijanej kawy. Zalecany sposob przyjmowania tych
substancji to 3-4 dni w tygodniu w dwoch porcjach:
jedna rano przed ¢wiczeniami, druga przyjmujemy
we wczesnych godzinach popotudniowych. W taki
sposob mozna przyjmowac te preparaty przyspiesza-
jace metabolizm przez okres dwoch miesigcy, potem
wskazana jest miesigczna przerwa. Jest to najbardzie;j
optymalny schemat, poniewaz przyjmowanie state,

ostabia ich skuteczno$¢ (11). Innym ale juz zdoby-
wanym na recept¢ preparatem jest sybutramina. Ma
ona wiele zalet, ale nie zawsze ja mozna zastosowac.
Sybutramina dziala na substancje neuroprzekazniko-
we w mozgu, ktore reguluja uczucie glodu i sytosci
oraz przyspieszaja przemiang materii. Przede wszyst-
kim podwyzsza poziom serotoniny i noradrenaliny
w mozgu, co hamuje apetyt (12). Nie jest zalecana
w trakcie zawodow. Testy antydopingowe moga da¢
wynik dodatni. Trzeba bardzo uwaza¢ na zazywane
preparaty wspomagajace utrat¢ wagi, szczegolnie na
te ztozone. Sportowiec korzystajacy z tych specyfikow
musi sprawdzi¢, czy nie sa one na liScie substancji
zabronionych.

Waznym elementem procesu odchudzania jest
przede wszystkim zbilansowana dieta, modyfikacja
zachowan i1 zwigkszenie aktywnosci fizycznej. W in-
nych przypadkach uciekanie si¢ tylko do pomocy
»Spalaczy tluszczu” czy preparatéw hamujacych
taknienie jest z gory skazane na niepowodzenie.
Waga wraca z powrotem do punktu wyjscia. Proces
odchudzania zmniejsza tylko wielko$¢ komorek ttusz-
czowych. [lo$¢ ich pozostaje taka sama (12). W ocenie
nadwagi — otytos$ci kierujemy sig¢ wskaznikiem BMI
(body mass index). Wskaznik masy ciata czyli BMI
oblicza sig w taki sposob: swoj wzrost nalezy pod-
nie$¢ do kwadratu i potem podzieli¢ swoja masg ciata
przez uzyskany wynik. Warto§ci BMI od 18.5 do 24.9
uwaza sig¢ za prawidtowe, BMI od 25 do 29.9 oznacza
umiarkowana otytos¢. BMI rzgdu 30 do 39.5 oznacza
otytos¢, ktora wymaga zdecydowanego leczenia.
BMI > 40 to juz otyto$¢ olbrzymia. Mozna jeszcze
skorzystac z tabelki uwzgledniajacej wiek aby oceni¢
czy BMI jest wysoki i zagraza naszemu zdrowiu, czy
miesci si¢ w granicach tolerancji (13) (tab. 2).

Tabela 2. Wartosci BMI wg Katrin Koele

WIEK BMI

19-24 19-24
25-34 20-25
35-44 21-26
45 -54 22-27
55-64 23-28
od 65 24 -29

Uzupehianie ptynow jest rowniez waznym za-
gadnieniem w procesie odchudzania oraz w trakcie
intensywnych treningéw. Tu tez obowiazuja pewne
podstawowe zasady. Na kazdy kilogram maasy ciata
przystuguje nam ok. 30 ml ptynu. Czyli osoba wa-
zaca 60 kg musi wypija¢ minimum 1800 ml ptynow.
W przypadku spozywania wigkszych ilosci biatka
w diecie, ilo§¢ wypijanych plynéw zwigkszamy.
Zaraz po nocy nalezy wypi¢ okoto 0.5 litra wody,
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najlepiej nisko sodowej, bo juz tyle wynosi deficyt
pltynéw w organizmie (14). Do spozywanych ptynéw
nie wlicza sig alkoholu ani napojow z kofeina. Ptyny
uzupetniane w trakcie wysitkow rowniez nie sa wli-
czane do potrzebnej ilo$ci dziennej ptynow. Natomiast
w czasie dtugotrwalego treningu, badz przebywania
dodatkowo w wysokich temperaturach, wskazane
jest picie napojow sportowych. Zalecane jest aby
zawodnik po wysitku wypijal sok owocowy, napoj
zawierajacy weglowodany, tak aby w ciagu 30 minut
po wysitku uzupetni¢ weglowodany w ilosci jednego
grama na kilogram masy ciata (15). W pdzniejszym
okresie kierujemy si¢ innym doborem weglowodanow.
Rezygnujemy z ciastek i thustych produktow cukier-
niczych, powstrzymujemy si¢ od produktow typu
instant, wybieramy produkty weglowodanowe, ktore
posiadajq duzo btonnika. Wtaczamy do diety produkty
petnoziarniste. Tylko sportowcy musza ograniczy¢
btonnik w okresach zawodéw i nasilonego wysitku,
poniewaz daje on uczucie dyskomfortu i nasila objawy
refluksu (16). Bardziej wskazane sa mniejsze porcje
weglowodanow ale czg$ciej przyjmowane, najlepiej
co trzy godziny. Zabezpiecza to organizm przed
przejsciem na tryb oszczgdzajacy, czyli zabezpiecza
przed spowalnianiem przemiany materii i magazyno-
waniem zapasOw w postaci thuszczu. Generalnie dieta
redukcyjna powinna w zdecydowany sposob zmniej-
szac ilo$¢ ttuszczow pochodzenia zwierzgcego oraz
istotnie zwigkszy¢ przyjmowanie blonnika i innych
weglowodanow o najnizszym indeksie glikemicznym.
Zasady te sa istotne u 0so6b dbajacych o prawidtowa
masg ciata, dotyczy to rowniez sportowcow To row-
niez jest wazne dla osob dbajacych o tadna budowe
ciata. I nie tylko. Wazne jest to dla oséb dbajacych
o swoja kondycje i wydolnos¢. Musimy pamigtac,
ze po ukonczeniu 40 roku zycia, z kazdym rokiem
zaczynamy traci¢ 1% swojej wydolno$ci. Powinnismy
wigc dbac o kondycje, aby swoj ziemski czas przezy¢
w pionie, a okienko weglowodanowe daje nam szansg
na szybsza poprawg wydolnosci i nie zamyka drogi
do rozkoszy podniebienia. Czyli wszystko mozna,
tylko we wlasciwym czasie 1 we wilasciwych pro-
porcjach. I jednoczesnie nie ma nic, bez aktywnosci

fizycznej.
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