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Materiat prasowy
Warszawa, 3 lipca 2018 .

Dieta na lato dla aktywnych!

W czasie wakacji nie rezygnujesz z aktywnosci fizycznej? Tak trzymaj! Pamietaj tez o odpowiednio
zbilansowanej diecie, by w petni korzysta¢ z treningu i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem przez caty dzien.

Osoby aktywne fizycznie majg zwiekszone zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne, dlatego w Twojej
diecie nie moze zabrakna¢ warzyw i owocow. W lipcu i sierpniu jest ich bez liku. Dlatego $miato kombinuj,
eksperymentuj i komponuj kolorowe, a przy tym zdrowe positki. Swieze warzywa i owoce s3 zrédtem btonnika
pokarmowego, ktéry wspomaga przemiane materii. Poza tym zawierajg antocyjany, beta-karoten, kwas foliowy
i potas. Lato jest idealng pora na przyrzadzanie koktajli warzywno-owocowych. W upalne dni doskonatg
alternatywa dla zup sg chtodniki przygotowane na bazie kefirow i maslanek z dodatkiem swiezych warzyw oraz
ziét. Ale owoce i warzywa to za mato! Nie zapewnig odpowiednio zbilansowanego zywienia. Trzeba spozywad
réwniez réznorodne produkty petnoziarniste, chude biatko oraz zdrowe ttuszcze. Istotne jest przestrzeganie
regularnosci positkéw, z zachowaniem 3-4 godzinnych przerwy miedzy nimi.

Zadbaj o nawodnienie organizmu

Woda stanowi najlepsze zrédto nawodnienia dla organizmu. Wybieraj te ze sktadnikami mineralnymi (wysoko
zmineralizowang). Zawiera zdecydowanie wieksze iloSci mineratow niz zwykta woda (zrédlana lub z kranu).
Odpowiednie nawodnienie wynosi 35 ml na 1 kg masy ciata.

Anna Soliwoda, dietetyczka z Carolina Medical Center, podkresla, ze o nawodnienie powinnismy dbac
sukcesywnie przez caty dzien, a nie wypija¢ 1,5 wody na raz przed lub po treningu. Nasz organizm na pewno
w petni nie wykorzysta takiego zapasu.

Osoby aktywnie fizycznie mogg tez siegng¢ po napoje przeznaczone dla sportowcéw. Stanowig doskonate
uzupetnienie elektrolitéw, ktére tracimy wraz z potem w trakcie éwiczen. Jesli w trakcie wysitku fizycznego
potrzebujesz dodatkowego zastrzyku energii, siegnij po napoje, ktdére wspomogg rezerwy energetyczne
organizmu. Zawierajg okoto 30 graméw weglowodandw i pozwalajg wydtuzy¢ energie treningowa.

Mozesz tez taki napdj izotoniczny sporzadzi¢ samodzielnie. Przepis jest prosty: woda, cytryna, miéd. Dodaj swoje
ulubione owoce, a takze swieze ziota, np. bazylie i miete.

Na rynku sg dostepne gotowe napoje izotoniczne, ale ich sktad wymaga zawsze sprawdzenia. Lepiej wybieraé te
mniej kolorowe, bez barwnikdéw, dodatkéw i konserwantéw!

Co jes¢ przed wysitkiem?

Anna Soliwoda podkresla, ze odzywianie okototreningowe bezposrednio wptywa na nasze samopoczucie
zarowno w trakcie treningu, jak i po nim. W positku spozywanym przed aktywnoscig fizyczng nie powinno
zabrakngé¢ weglowodanoéw, ktdére sg paliwem energetycznym, szczegdlnie dla pracujgcych podczas wysitku
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mies$ni. Nasz organizm przechowuje ich zasoby w postaci glikogenu watrobowego i miesniowego. Przyjmowanie
weglowodandéw przed wysitkiem jest zwigzane z utrzymaniem stabilnego poziomu glukozy we krwi
i oszczedzeniem zapasow glikogenu miesniowego. Poza tym spowalnia moment zmeczenia i zwieksza
wytrzymatosé wysitkowg po treningu.

Przed aktywnoscig fizyczng zaleca sie takze spozycie produktéw o niskim IG (indeks glikemiczny), poniewaz
sprzyjajg zmniejszeniu wykorzystania glikogenu podczas ¢wiczen.

W menu przedtreningowym nie moze zabraknaé réwniez biatka. Uwaga! Jego spozycie przed treningiem jest
wazniejsze niz po treningu. Jest naszym budulcem mie$niowym i wspomaga prace organizmu w trakcie ¢wiczen.
Po wysitku fizycznym proteiny sg juz we krwi i gwarantujg szybsza synteze nowych biatek. Dodatkowo spozywanie
biatka przed éwiczeniami wzmacnia reakcje anaboliczne o 80%.

Przyktadowe propozycje dan:

1. Ptatki owsiane przygotowane z jogurtem lub z mlekiem, do tego maliny i truskawki lub boréwki.
Owsianke mozna tez spozy¢ w postaci koktajlu.

2. Petnoziarnista kasza z miesem albo warzywami strgczkowymi, suréwka warzywna. Taki positek dostarczy
makro- i mikroelementdw. A organizm nie bedzie musiat czerpac z rezerw glikogenu miesniowego i w petni
skorzystamy z treningu.

Zabierz na trening!

W trakcie wysitku mozna wspoméc sie produktami o wysokim IG, najlepiej w postaci ptynnej. Zywnosé
o wysokim indeksie glikemicznym zwieksza odktadanie glikogenu w miesniach w okresie odpoczynku. Do wyboru
mamy izotoniczny napdj sportowy (500 ml), napéj z polimerami glukozy (250 ml), rozciericzony sok owocowy
(1:1) (500 ml), gars¢ rodzynek, batonik energetyczny, banana lub zel energetyczny.

Positek po aktywnosci fizycznej

Nie pomijaj go! To btad czesto popetniany zwtaszcza przez kobiety. W celu zwiekszenia wydajnosci procesow
regeneracji miesni oraz ich rozrostu nalezy spozy¢ positek biatkowy do 2 godzin po zakoriczeniu treningu,
a takze roztozy¢ (zaplanowac) spozywanie biatka rownomiernie w ciggu dnia.

Po treningu wytrzymatosciowym powinno sie spozy¢ 10-20 g biatka, tak szybko jak to mozliwe (w ciggu 30 minut)
po zakonczeniu cwiczen. Cel: naprawa tkanki miesniowej. Jesli sie spieszysz i nie zdazysz przygotowacl
samodzielnie positku, zjedz jogurt naturalny z dodatkiem boréwek amerykanskich (1/2 szklanki). Jesli natomiast
po treningu wracasz do domu i masz czas na przyrzadzenie positku, usmaz racuszki przygotowane na bazie
ptatkéw owsianych i chudego sera twarogowego. Dodaj do nich gars¢ owocéw sezonowych.

Po treningu sifowym trzeba dostarczy¢ 20-40 g biatka jak najszybciej po treningu (w ciggu 30 minut). Jest to
niezbedne do regeneracji, wzrostu i utrzymania tkanki miesniowej. Co zjes¢? Wersja dla zabieganych: koktajl na
bazie jogurtu naturalnego albo maslanki z bananem, malinami i ptatkami owsianymi. Sportowcy wyczynowi,
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u ktérych podczas intensywnego treningu doszto do duzych ubytkdw energetycznych, mogg siegnac po koktajl na
bazie odzywki biatkowej. Jezeli wracasz do domu i masz czas na zjedzenie positku, dobrg alternatywa bedzie
toso$ przyrzadzony na parze z cukinig i marchewka z dodatkiem oliwy z oliwek. Zjedz z brgzowym ryzem.

Czas regeneracji powysitkowej przyspieszajg takze weglowodany. Powinny stanowi¢ okoto 50% dziennych
dostaw kalorii. Sg szybko przyswajalne w przeciwnosci do ttuszczéow, biorg udziat w budowaniu bton
komodrkowych i odgrywajg duzg role w pracy perystaltyki jelit.

Teraz mozesz w petni cieszy¢ sie storicem, uprawiajac sport, ktéry przynosi Tobie najwiecej radosci, bez szkody
dla Twojego zdrowia!

Kontakt dla dziennikarzy:
Carolina Medical Center
Jowita NiedZwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl
% %k %

Informacje o specjalistce

mgr inz. Anna Soliwoda jest dietetyczkg w Carolina Medical Center w Warszawie. Od 7 lat prowadzi indywidualne
konsultacje dietetyczne, uktada spersonalizowane plany zywieniowe oraz tworzy szkolenia i materiaty na temat zdrowego
zywienia. W przesztosci byta zawodowa sportsmenkg, obecnie jest rowniez instruktorem aquacyclingu i aqua aerobiku oraz
trenerem personalnym. Praca to jej pasja, ktdrg uwielbia dzieli¢ z innymi.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placdwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji urazéw
uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii,
neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje
specjalistyczne, diagnostyke obrazowag i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka zostata takze wybrana przez Europejska Unie Pitkarska (UEFA)
do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg
tytutem FIFA Medical Center of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED - lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl
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