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GDY W JELITACH DZIEJE SIE ZLE...

Ta ksigzka zostata stworzona z my$1g o osobach,
ktore trenuja bieganie. Chcg nauczy( sie jak odpowiednio komponowa€ swojg
diete, tak aby spozywana Zywno$¢ wspomagata budowanie formy sportowej
oraz kondycje uktadu pokarmowego i jelit.

Informacje zawarte w tre$ci opieraja
sie na moim wieloletnim do$wiadczeniu
w pracy dietetyka klinicznego i
sportowego. Od wielu lat pracuje z
biegaczami, a od przeszto siedmiu lat
sama trenuje¢ bieganie dlugodystansowe
(wiecej na ten temat znajdziesz na
samym koncu ksigzki). Zanim
opracowatam najlepszy dla biegaczy
model zywienia, sama na sobie
przetestowalam wiele systemow
zywieniowych

Wiasdnie dzieki temu, w zawartos$ci tej
ksigzki otrzymujesz kompleksowy
przewodnik zywienia, ktory krok, po
kroku, przeprowadzi Cie przez caty
proces diety i samodzielnego ustalania
positkow w swoim jadlospisie.

Co najwazniejsze, nauczy jak samemu
odpowiednio dobiera¢ zawarte w diecie
produkty spozywcze. Tak, aby jedzenie
stuzylto, a nie szkodzito.

Caly proces nauki zostat podzielony na
etapy, tak aby by, jak najbardziej
dostepny i praktyczny dla czytelnika.

Dzieki informacjom zawartym w tre$ci
ksigzki nauczysz sie:

1.Jak prawidlowo wyliczy¢ swoje
zapotrzebowanie na energie.

2.Jak komponowa¢ swoja diete.

3.Jakie produkty spozywcze wybiera¢,
a jakich unikac.

4.Gdzie kupowac, aby zaoszczedzi¢ czas
i pieniagdze.

5.Jak szybko przygotowa¢ dania
skrojone na miare potrzeb sportowca
wytrzymato$ciowego, biegacza.

6.Jakie badania laboratoryjne
wykonywac¢ oraz jak je interpretowac.

W dalszej cze$ci tresci znajdziesz
praktyczne porady i wskazowki oraz
przepisy na potrawy, ktére pomoga
zapobiega¢ wystepowaniu wszelkich
niepozadanych incydentéw od strony
uktadu pokarmowego. Takich jak wzdecia,
gazy, biegunki, béle brzucha itp.

Zarowno w trakcie trwania wysitku,
jak i pomiedzy sesjami treningowymi.
Mam nadzieje, ze razem z t3 ksigzka
Twoje zycie si¢ zmieni, na lepsze!



GDY W JELITACH DZIEJE SIE ZLE...

"Doskonale wiem, Ze problemy jelitowe takie jak: wzdecia, biegunki, zaparcia,
zgaga, odbijanie, uczucie dyskomfortu w obrebie jamy brzusznej,
potrafig nie tylko skutecznie uprzykrzy¢€ Zycie,
ale i réwniez ograniczy¢ mozliwoSci wysitkowe biegacza".

Gdyz w rzeczywisto$ci, zta kondycja
jelit i dolegliwo$ci jelitowe nierzadko
bywajg przyczynag zej$cia z trasy i
rezygnacji z kontynuowania wyscigu
przez biegaczy.

Zatem jezeli na co dzien borykasz sie z
nieprawidlowa praca uktadu

pokarmowego, czas, aby o niego zadbac.

Nie licz, ze to "jako$" samo minie, bo
bez odpowiedniego postepowania
zywieniowego dolegliwo$ci same nie
przejda, a wrecz przeciwnie.

Moga tylko przybra¢ na sile.

5 objawow zle pracujacych jelit:

o Czeste wzdecia

o Nadmierna ilo§¢ gazow.

o Uczucie kucia, rozpierania.

e Zaparcia i/lub biegunki.

e Zgaga i niestrawnosc¢.

e Bole brzucha.

o Dyskomfort trawienny w czasie
wykonywania treningu.

e Znaczna zmiana objeto$ci brzucha
miedzy poczatkiem dnia, a jego
koncem.

Co to moze oznaczaé¢?

Wymienione dolegliwo$ci moga wynikac z
roznych powodéw: nieprawidtowej diety,
schorzen jelit, zakazen bakteryjnych czy
wirusowych.

Tutaj oczywis$cie w pierwszej kolejnosci
zachecam ci¢ do kontaktu z lekarzem,
ktory zleci badania w kierunku ustalenia
przyczyny dolegliwo$ci. O zespole jelita
drazliwego (IBS) méwimy w sytuacji, kiedy
przeprowadzona diagnostyka nie
pozwolila postawi¢ zadnej diagnozy.
Wtedy, aby pozby¢ sie¢ uporczywych
problemoéw jelitowych, nalezy zastosowac
odpowiednia diete. Czyli wladnie taka,
ktorg znajdziesz w tej ksigzce.

Pamietaj, je$li po wprowadzeniu zmian w
sposobie zywienia dolegliwo$ci nie ming,
to znaczy, ze problem jest o wiele
powazniejszy i wymaga kontaktu z
lekarzem. W razie dalszych problemoéow
zapraszam rowniez do kontaktu ze mna

i skorzystania z konsultacji dietetycznej.
Wtedy dokonam doktadnej analizy
problemu oraz wskazuje mozliwe dalsze
postepowanie dietetyczne i/lub
diagnostyczne. Wiecej na ten temat
znajdziesz na koncu tej ksigzki.



Co znajdziesz w treSci ksigzki ?

Przede wszystkim, zalecenia
zywieniowe oraz diete dostosowang do
potrzeb biegacza, ktora jest
ukierunkowana na wspomaganie
kondycji uktadu pokarmowego i jelit.
Dania z zawartego w rozdziale
czwartym jadlospisu zostaty
skomponowane tak, aby przede
wszystkim nie powodowa¢ przykrych
dolegliwos$ci od strony uktadu
pokarmowego oraz jednoczes$nie
wspomagac¢ zdrowie, regeneracje

i budowanie formy sportowe;j.

Posilki nie tylko zawieraja odpowiedni
dla jelit dobo6r produktoéw spozywczych,
ale i odpowiedni rozktad
makrosktadnikéw w diecie. Takich jak:
biatka, tluszcze, weglowodany.

Co najwazniejsze, kompozycje potraw
opierajg sie na zasadach diety
przeciwzapalnej.

Dzieki czemu, przez minimalizacje
stanow zapalnych w organizmie,
usprawniaja regeneracje i zwiekszaja
dyspozycje sportowg biegacza.

Osobiscie w swojej pracy dietetyka
bardzo zwracam uwage na ten aspekt.

HIPOKRATES

Dlaczego dieta przeciwzapalna
jest taka wazna?

Dowody naukowe jasno wykazuja, ze dieta
przeciwzapalna powinna stanowi¢
podstawe zywienia kazdego cztowieka.

I to niezaleznie od stopnia aktywnoSci!
Jednak jest to szczeg6lnie wazne wsrod
zawodnikéw dyscyplin
wytrzymato$ciowych, w tym biegaczy.
Wynika to z faktu, ze duze obcigzenie
treningowe, ktéoremu poddawani sg
zawodnicy wytrzymato$ciowi, juz samo w
sobie nasila powstawanie miejscowych
stan6w zapalny w organizmie.

Dlaczego?

Po pierwsze, stan zapalny jest naturalna
reakcja organizmu na powstale w trakcie
aktywno$ci mikrourazy, a po drugie
stanowi reakcje na nadmierny stres
fizyczny.

Dlatego tak wazne jest, zeby dieta
biegacza zawierata produkty, ktére beda
wycisza¢, a nie dodatkowo potegowac
powstaty wskutek aktywnoS$ci stan
zapalny w ciele sportowca.

Proces ten jest niezmiernie wazny ze
wzgledu na usprawnianie procesu
regeneracji i wspieranie pracy uktadu
odporno$ciowego.

Pamietajmy, ze centrum odpornos$ci
ludzkiej zlokalizowane jest wtadnie w
jelitach.

W obrebie przewodu pokarmowego zlokalizowana jest najwieksza tkanka
limfatyczna (GALT). W sktad ktérej wchodzi ponad 75% komadrek
limfatycznych catego uktadu odpornoSciowego.



JAK PRAWIDLOWO OBLICZYC
ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE?

W tym rozdziale pokaze jak prawidtowo okre$li¢ kaloryke swojej diety.
Co wbrew pozorom, nie jest wcale takie tatwe.

Krok 1. Okresl swoj cel.
W pierwszej kolejno$ci odpowiedz
sobie na pytanie: Jaki jest moj cel?

1.Chce utrzymac¢ obecng mase ciala,
zadbac¢ o zdrowie i forme sportowg.
2.Chce zredukowac ilos¢ tkanki
tluszczowej, zadba¢ o zdrowie
i forme sportowa.

Kiedy juz okreslisz swoj cel, przejdz do
etapu ustalania zapotrzebowania
energetycznego swojego organizmu.

Pamietaj! Jezeli chcesz zredukowac
iloé¢ tkanki ttuszczowej, to po procesie
redukcji i osiggnieciu oczekiwanej masy
ciala musisz ponownie oszacowac¢ swoje
zapotrzebowanie energetyczne.
Wzgledem aktualnych parametrow.
Takich jak: masa ciata czy zawartos$¢
tkanki ttuszczowej w organizmie.

Proces ten wynika z faktu, ze parametry
przed i po odchudzaniu beda sie roznity
miedzy soba.

Pamietaj! Po redukcji nie nalezy juz
tworzy¢ deficytu energetycznego.

Drastyczne $cinanie kalorii diecie w
obawie przed przyrostem masy ciata nie
jest odpowiednim postepowaniem.

Pamietaj, ze twdj organizm, aby moéc
pracowac na pelnych obrotach potrzebuje
energii i odzywienia.

Dtugofalowy niedobér energii niesie ze
soba powazne konsekwencje.

Permanentny niedobor energii w diecie
moze skutkowa¢ zmniejszeniem masy
mineralnej ko$ci, przewleklym
zmeczeniem, ostabieniem pracy ukladu
odporno$ciowego i co ciekawe,
zaburzeniami w funkcjonowaniu uktadu
pokarmowego. W przypadku kobiet jasnym
sygnatem, §wiadczacym o niedoborze
energii sa zaburzenia miesigczkowania.

Niezwykle wazne jest, aby w sytuacji, kiedy
nie chcemy schudna¢, je$¢ zgodnie ze
swoim zapotrzebowaniem energetycznym.
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Twaéj cel to:
chce utrzyma€ obecng mase ciata.

Jeste$ zadowolony ze swojej sylwetki.
Jednak mimo to masz wrazenie, ze twoj
uktad pokarmowy nie dziatla, jak nalezy.
Chcesz zacza¢ je§¢ zdrowo oraz pozby¢
sie przykrych dolegliwo$ci od strony
jelit.

Jezeli chcesz utrzyma¢ obecna mase
ciala, twoj jadtospis powinien zawierac¢
ilo$¢ energii zgodna z twoim
zapotrzebowaniem kalorycznym.

Dopuszczalne jest, aby uwzgledni¢
okoto 200 kalorii deficytu dziennie.
Wynika to z faktu, Ze organizm ludzki
lepiej pracuje na delikatnym deficycie
energetycznym. Proces ten zostat
potaczony z dluzszym czasem zycia.

Udowodniono naukowo, ze nadpodaz
kaloryczna (przejadanie sie) sprzyja
powstawaniu ogoélnoustrojowych
stanoéw zapalnych w organizmie.

Co paradoksalnie skutkuje nizszym
poziomem energii zyciowe;j.

Zapewne znacie osoby, ktére spozywaja
znaczne ilosci jedzenia, niewiele w
zyciu robig, a jednocze$nie ciggle
narzekaja, ze sa zmeczone i bez sity.

To jest wlasnie to o czym mowie.

»

Klucz do Zelaznej formy sportowe;j
i dlugowiecznoSci.

W badaniach naukowych wykazano, ze
ludzie dlugowieczni zachowuja po
pierwsze stabilny poziom glukozy

w krwiobiegu, a po drugie, minimalny
deficyt energetyczny w diecie.

W zwigzku z tym przejadanie sig, a
zwlaszcza nadpodaz weglowodanow
prostych w diecie (ktére powoduja,
zaburzenia glikemii) nie sg wskazane.

Niestety jest to czesty btad biegaczy.
Wielu biegaczy uwaza, ze jesli wykonuje,
treningi biegowe to moze je$¢ juz
dostownie wszystko i ciggle. Oczywiscie
wcale nie méwie, ze po mocnym treningu
nie mozna zje$¢ czego$ stodkiego i
wysokoweglowodanowego, bo jest to
nawet wskazane. Jednak wybierajmy
dobrej jakoéci produkty i stodkosci.
Podkresli¢ nalezy, ze wigkszo$¢ kupnych
stodyczy oprécz znacznej iloSci energii w
swoim skladzie zawiera prozapalne
substancje: tluszcze trans, sztuczne
substancje i dodatki do zywnoSci.

Ponadto, biegacze czesto przeszacowuja
swoj wydatek energetyczny, poniesiony
wzgledem treningu, co prowadzi do
nadpodazy kalorii w diecie.
Zdecydowanie najwiekszym problemem
jest naduzywanie niskiej jakosci stodyczy.

Przejadanie sie i znaczna nadwyzka kaloryczna w diecie nasila powstawanie stanow
zapalnych oraz ostabia procesy regeneracji.
Co zwieksza ryzyko wyst@pienia kontuzji.



Twaéj cel to:
chce utrzyma€ obecng mase ciata.

Podsumowujac, jesli za swoj cel
zywieniowy ustalile§ utrzymanie masy
ciata, to powiniene$ spozywac ilo$¢
kalorii w diecie zgodnie ze swoim
zapotrzebowaniem energetycznym.

Przy czym pamietaj, ze znaczna
nadwyzka kalorii w diecie nie jest
wskazana ze wzgledu na prowokowanie
stanéw zapalnych w organizmie.

A te nie sprzyjaja budowaniu formy
sportowej i poprawie wynikow w
bieganiu.

Oczywiscie, jezeli raz na jaki$§ czas
pozwolisz sobie na "mate co nie co"
(np. po mocnym treningu lub w okresie
startowym) to $§wiat, ani forma si¢ nie
zawali. Niewatpliwie jest to duza zaleta
biegania. Dieta biegacza rzadzi sie
swoimi prawami :)

Nie jest jednak dobrym postepowaniem,
aby nagminnie objada¢ sie stodyczami
oraz stale bazowac¢ w diecie na niskiej
jakosci, przetworzonej zywno$ci:

o tradycyjnych ciastach, ciasteczkach,

e daniach fast food,

o zywnoséci typu junk food.

Pamietaj, ze idealna dieta biegacza musi
by¢ przeciwzapalna i odzywcza.

Twéj cel to: chce zredukowac ilo$¢
tkanki ttuszczowej.

Nie jeste$ zadowolony z wygladu swojej
sylwetki. Do tego masz wrazenie, ze twoj
uklad pokarmowy nie dziata, jak nalezy.
Na co dzien odczuwasz uporczywe
dolegliwosci od strony uktadu
pokarmowego.

Chcesz schudna¢ z glowa, zaczac¢ jes¢
zdrowo oraz usprawnic¢ prace swoich jelit.

Oczywiste jest, ze je$li chcesz pozby¢ sie
nadmiaru tkanki tluszczowej, konieczne
jest, aby stworzy¢ w diecie deficyt
kaloryczny.

Przy czym jednocze$nie zadbac o
odpowiedni dobo6r produktéw, odzywienie
organizmu oraz podaz biatka w diecie. Na
etapie redukcji odpowiednia ilo$¢ biatka
w diecie jest szczeg6lnie wazna dla
wsparcia pracy uktadu odporno$ciowego.

Pamietajmy, ze deficyt energetyczny w
diecie powinien zosta¢ ustalony w sposob
rozsadny.

W dni nietreningowe deficyt powinien
wynosi¢ 500-700 kcal dziennie.

W dni treningowe 700-1200 kcal dziennie.

Aby redukcja tkanki tluszczowej wynosita
1 kilogram /tydzien, musisz stworzy¢
deficyt energetyczny na poziomie 7000
kalorii/ tydzien ($rednio 1000 kcal
dziennie).

NiezaleZnie od tego jaki jest Twdj cel, teraz przejdZ do kroku nr 2.



0BLICZANIE ZAPOTRZEBOWANIA
KALORYCZNEGO W PRAKTYCE

Cho¢ temat zapotrzebowania na energie moze wydawac si€ pozornie btahy, to
w rzeczywistoSci wcale taki nie jest. Wielu biegaczy nie wie jak prawidtowo
i precyzyjnie oszacowa€ swoje zapotrzebowanie na energie.

Wprawdzie w Internecie mamy do dyspozycji wiele gotowych kalkulatoréw
energetycznych, ktére wyliczaja dzienne zapotrzebowanie energetyczne organizmu
na podstawie wspotczynnika aktywnoS$ci fizycznej PAL. Jednak ja zdecydowanie
polecam bardziej indywidualng i doktadna forme.

Dlaczego?

Na poczatek przyjrzyjmy sie dostepnym w sieci tabeli PAL. Ponizej zamieszam ich
przyktady.

PAL Opis aktywnosci
1,2-1,35 Brak aktywnoéd fizyczne] w ciagu dnia
1,4-1,69 Mata aktywnosé fizyczna w ciggu dnia
1,7-1,99 Umiarkowana aktywnosé fizyczna w ciggu dnia (robotnicy

budowlani) lub praca siedzjca, ale dodatkowo codziennie 1
godzina umiarkowanych lub intensywnych éwiczen
fizycznych (bieganie, rower itp.)

2,0-2,4 Duta aktywnosé fizyczna (2h intensywnych
treningdw/dzier)
>2,4 Sportowiec wyczynowy

Na podstawie: Korek E. Zapotrzebowanie organzmu, w: Krauss H. [red ] Fizjologia Zywienia. PZWL Warszowa, 2019




