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StOWEM WSTEPU

Stuchajgc opowiesci i wspomnien moich
kolegow i kolezanek z klubu Swimming
Masters Team Szczecin, o ich przygodach z
ptywaniem w mtodziezowcach, seniorach a
teraz mastersach zauwazytam, jak czesto
przewijat sie temat prawidtowego zywienia.

Wyrazato sie to mrozgcymi krew w zytach
opowiesciami o catkowitym braku
zrozumienia zywienia zawodnika w klubach
ptywackich w latach '90, masg narostych
mitéw (zwanych przez mito$nikéw sitowni
broscience) oraz realng potrzeba
dowiedzenia sig, jak dziata nasz organizm i
jakiego paliwa potrzebuje.

Aby osiggng¢ sukces, czy to podczas MP
Seniorow, zawodow w kategorii Masters lub
na morderczych zawodach Open Water,
potrzeba nie tylko wytrenowanych

miesni i nienagannej techniki, ale réwniez
odpowiedniej diety.

Mam nadzieje, ze ponizsze zalecenia
napisane dla moich przyjaciét - a teraz
udostepniane Wam za darmo, przyczynia
sie do osiggniecia wielu sukceséw. Bez
wzgledu, czy trenujecie ptywanie
zawodowo, czy amatorsko.

mgr inz. Emilia Jachimowska
DIETETYK KLINICZNY, PSYCHODIETETYK
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PLtYWANIE NA POZIOMIE SENIORSKIM

WZGLEDNY
NIEDOBOR
ENERGII

CZYLI SYNDROM RED-S

Ptywacy trenujacy na poziomie
zawodowym - w zaleznosci czy
specjalizujg sie w sprintach, czy w
dtugich dystansach - ¢wiczg srednio
2 - 4 godziny dziennie, ale nierzadko
czas treningu moze by¢ wydtuzony
nawet o kilka godzin. W zwigzku z
czestg i intensywng aktywnoscig
fizyczng, u ptywakow wystepuje o
wiele wieksze zapotrzebowanie
energetyczne, niz u przecietnego
Kowalskiego.

FOODWEB.PL

Zjawisko RED-S okresla wzgledny
niedobdr energii, ktory wystepuje
czesto wsrod sportowcow i jest
zwigzany z duzg czestotliwoscia
¢wiczen, a takze brakiem czasu na
odpowiednig regeneracje (2).

Objawami RED-S sg: wieksze ryzyko
urazéw, spadek wydajnosci
treningowej, ostabienie uktadu
odpornosciowego (3).

U kobiet mogg pojawic sie zaburzenia
ze strony uktadu hormonalnego, a wiec
m.in. zespo6t policystycznych jajnikow
lub wtérny brak miesigczki.

Zapotrzebowanie rzedu 4000 - 5000
kilokalorii na dobe to tylko srednia
wartos¢ w przypadku ptywakdéw
trenujagcych dwa razy dziennie (4).
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PLtYWANIE NA POZIOMIE SENIORSKIM

WEGLOWODANY

Podstawowa bateria energetyczna miesni i mozgu

Zapotrzebowanie na weglowodany
dla oséb ptywajgcych na
dystansach sprinterskich wynosi
5 - 7 g/kg masy ciata, z kolei w
przypadku dtugich dystansow
wzrasta do 10 - 12 g/kg masy
ciata.

Przecietna ilos¢ weglowodanow
w zywieniu sportowcéw stanowi
okoto 8 - 10 g /kg masy ciata

(5,6, 7).

Preferowanymi zrodtami weglowodandw sa
produkty petnoziarniste, np. grube kasze,
pieczywo zytnie i razowe, makarony
petnoziarniste (orkiszowe, zytnie), a takze
ryz: dziki i brgzowy. Poza tym w diecie
nalezy uwzgledni¢ owoce i warzywa,
spozywane najlepiej ze skorka.

Miod i owoce sg szczegodlnie zalecane
bezposrednio przed, w trakcie i

po treningu. Po treningu zaleca sie
ptywakom dostarczy¢ weglowodandéw w
potaczeniu z biatkiem, w proporcji 3 gramow
weglowodanéw na 1 gram biatka (8).

—

N

Vi N
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PLtYWANIE NA POZIOMIE SENIORSKIM

BIALKA

Budulec Twojej sity miesniowej

llos¢ protein jaka powinna by¢ dostarczona codziennie wraz z zywnoscig
stanowi 1,4 — 1,8 g /kg beztluszczowej masy ciata (masa ciata minus masa
tkanki ttuszczowej)(3). Wieksze dawki biatka, np. 2.3 g moga by¢ stosowane
podczas redukcji, zmniejszajgc ryzyko utraty biatek miesniowych (14).

Zalecanymi zrédtami biatka sg produkty, ktére
zawierajg w sobie kompleks aminokwasow
egzogennych (takich, ktérych organizm nie
jest w stanie sam wyprodukowac i musi je
dostarcza¢ z pokarmem). Przyktadami takich
produktow sg jaja, mieso, nabiat, czyli
produkty pochodzenia zwierzecego. Warto
jednak bazowac na niskottuszczowych
produktach pochodzenia zwierzecego.

Jezeli natomiast ptywak jest weganinem lub
wegetarianinem, to powinien w jednym
positku dostarczaé kilka produktow roslinnych

bogatych w biatko, aby niedoborowe
aminokwasy sie wzajemnie uzupetnity (8).
Produkty roslinne tez moga by¢ dobrym
zrodtem biatka, np. przetwory sojowe,
fasola, soczewica, produkty zbozowe
petnoziarniste, pestki dyni lub sezam (1).

Niewielka ilos$¢ biatka (0,15 — 0,25 g / kg
m.c.) spozyta godzine przed treningiem
moze chroni¢ miesnie przed nadmiernym
uszkodzeniem, a takze zapobiega napadom
gtodu podczas ¢wiczen (9).

prog leucynowy
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PLtYWANIE NA POZIOMIE SENIORSKIM

TLUSZCZ

Straznik Twojej wytrzymatosci

Zrodta kwasow ttuszczowych sa traktowane jako mniej istotne niz
weglowodany i biatko, natomiast absolutnie nie moze ich zabrakngé w diecie
ambitnego ptywaka. Ttuszcz stanowi bogate zrédto energii, bo jego jeden
gram dostarcza az 9 kilokalorii, czyli wiecej niz biatko lub weglowodany.

Poza tym jest zrodtem witamin: A, D, E, K,
poteguje sytos¢ i odpowiada za smakowitosé
zywnosci. Nalezy pamieta¢, ze poza
ttuszczem widocznym (np. masto) istnieje
tzw. ttuszcz niewidoczny, ktéry ukryty jest w
formie rozproszonej w produktach
spozywczych (np. w krakersach) — warto o
tym pamieta¢ komponujgc zdrowy jadtospis.

Ttuszcz ulega psuciu pod wptywem swiatta,
temperatury i tlenu, dlatego powinien by¢
przechowywany w ciemnych butelkach, w
chtodnym miejscu. Gotowanie, spozywanie na
surowo i duszenie nie powodujg znaczgcych
zmian w sktadzie ttuszczu, jednak smazenie
prowadzi do jego utlenienia i powstawania
zwigzkow silnie toksycznych.

Nalezy zatem pamietaé, aby nie
doprowadzaé¢ do dymienia ttuszczu na
patelni, stosujgc do obrobki cieplnej ttuszcze
bezpieczne np. oliwa z oliwek lub olej
rzepakowy rafinowany.

Przede wszystkim zalecane jest spozywanie
ttuszczow roslinnych, bogatych w kwasy
jedno- i wielonienasycone, ale rowniez
ttuszczow zwierzecych pochodzacych z
ttustych ryb morskich (3).

Polecane Zrédta ttuszczu to oliwa z oliwek,
olej Iniany ttoczony na zimno, olej z
orzechow wtoskich, orzechy, ttuste ryby
morskie, oliwki, awokado (1).
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NAJCZESTSZE

NIEDOBORY

Ptywacy powinni oznacza¢ witamine D i
zelazo we krwi, poniewaz sg to pierwiastki,
ktérych niedobory sg powszechne wsréd
ptywakow.

Brak dostepu do swiatta stonecznego
uniemozliwia wystarczajgce
syntetyzowanie witaminy D w skorze, a
dodatkowy brak zelaza przyczynia sie do
stanéw obnizonej odpornosci (12,13).
Suplementacja witaminy D rzedu 4000 IU
pozwala osiggna¢ odpowiedni jej poziom w
osoczu krwi ptywakoéw (11). Dobrymi
zroédtami witaminy D sg jaja, watroba, ryby i
wzbogacane produkty spozywcze, np.
miekkie margaryny dobrej jakosci.

Zelazo rowniez jest obecne w
wymienionych wczesniej produktach
(oprécz margaryny), ale jego bogate
zrodta stanowia: kakao, orzechy i
nasiona, natka pietruszki, kasza
gryczana, szpinak (1).

NAWADNIANIE
ORGANIZMU

Sportowcy muszg mie¢ na uwadze
dostarczanie ptynow, poniewaz juz
niewielkie odwodnienie rzedu 2,5%
zmniejsza wyniki treningowe az o
45% (10). Najlepiej jezeli beda to
ptyny izotoniczne.
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PLtYWANIE NA POZIOMIE SENIORSKIM

45%

o tyle gmniejszajq sig wyniki
treningowe w przypadku nawet
niewielkiego odwodnienia

organizmu, rzedu 2,5 *°

25-309g

to optymalna dawka biatka,
ktorg powinno przyjmowac sig
w jednym positku *°
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PLtYWANIE MASTERS

ROZNORODNOSC PLYWANIA
MASTERS

Kazdy, kto chociaz raz miat przyjemnosc¢
wzig¢ udziat w zawodach ptywackich
kategorii Masters znakomicie zdaje sobie
sprawe, ze ruch ten skupia w duchu
sportowej rywalizacji osoby z
najrézniejszych srodowisk. Posréd
Masterséw znajdziemy bytych ptywakow,
osoby ktore dopiero rozpoczynajg swoja
przygode z ptywaniem sportowym, a takze

mitosnikdéw innych sportéw: ptywania Open

Water, triathlonistow, itd.

Chociaz kategoria A zaczyna sie od 25
roku zycia, w kategorii 0 znajdziemy
zawodnikéw o wiele mtodszych. Najstarsi
ptywacy, startujgcy w Mistrzostwach
Europy majg za sobg ponad 100 lat
aktywnego zycia!

Poniewaz ruch Masters, chociaz skupiony
w klubach i stowarzyszeniach na catym
Swiecie nie narzuca konkretnej
czestotliwosci treningowej, aktywnosé
ptywakow moze by¢ bardzo zréznicowana.

Stworzenie uniwersalnych zalecen
zywieniowych dla Mastersow jest trudne,
poniewaz tak jak kazdy z nas ptywa na
innym poziomie, tak kazdy przypadek
wymaga indywidualnego podejscia.

Na potrzeby tej publikacji za standardowa
wartos¢ przyjmuje sie okoto 1 = 2 godziny
treningu, wykonywanego 3 - 4 razy
tygodniowo.

FOODWEB.PL

Nie wazne ile masz lat, ani jaki tryb
zycia obecnie prowadzisz. Osobisty
dietetyk FOODWERB.pl stworzy dla
Ciebie indywidualng diete, w ktorej
wezmie pod uwage stawiane przez
Ciebie cele. Posiadamy bogate
doswiadczenie w dietetyce klinicznej,
czyli prowadzeniu oséb z chorobami.
Nie produkujemy diet z automatu -
nasi dietetycy to specjalisci,
zainteresowani tym, co chcesz
osiagna¢ i kim pragniesz zostac.

Diete zamowisz przez internet na:

FOOD PL
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Dla poréwnania rekomendowane
dzienne spozycie biatka dla osoby
dorostej, ktéra nie jest sportowcem,
wynosi 0,8 g/ kg masy ciata (8).

Ze wzgledu na tzw. prég leucynowy
(okresla jaka ilos¢é protein bedzie
najlepiej wykorzystana przez miesnie),
biatko najlepiej spozywa¢ w kazdym
positku, w ilosci 25 - 30 g (4).

Procentowa wielkos¢ zalecanego
spozycia energii pochodzacej z
tluszczu jest obliczana na sam koniec,
to znaczy wtedy, kiedy wiemy juz ile
biatka i weglowodandéw powinnismy
spozywac.

Ze wzgledu na mnogos¢ mozliwych
rozwigzan zywieniowych, ktére
wynikajg z rozpietosci wiekowej, a
takze objetosci treningowej Mastersoéw,
najlepiej skorzysta¢ z porady dietetyka.
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PLtYWANIE MASTERS

Niewielka ilos¢ biatka (0,15 - 0,25 g/ kg
m.c.) spozyta godzine przed treningiem
wptywa ochronnie na wtékna miesniowe
podczas aktywnosci, a dodatkowo przedtuza
uczucie sytosci, zmniejszajgc ryzyko
napadéw gtodu podczas ptywania (3).

Po treningu zaleca sie ptywakom dostarczy¢
weglowodandéw w potgczeniu z biatkiem, w
stosunku 3:1 (2), czyli kazde 3 gramy
weglowodandéw nalezy spozy¢ w potgczeniu
z 1 gramem biatka. Taka kompozycja
zapewnia ochrone biatek miesniowych i
regeneracje utraconego glikogenu.

PLYNY

Odwodnienie skutkuje spadkiem wydolnosci
treningowej, dlatego nalezy pamietac o
odpowiedniej podazy ptynéw. Metoda
okreslenia zapotrzebowania na ptyny jest
wazenie sie przed i po wysitku. Strata masy
rzedu 2 kilograméw oznacza, ze nalezy
wypic 2 litry ptynéw. Mozemy nawadniac sie
podczas ¢wiczen w regularnych odstepach,
najlepiej za pomocg napojow izotonicznych
(7). Inna metodg jest obserwacja koloru
moczu, ktéry zawsze powinien by¢ jasno- E
stomkowy.
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MIKROELEMENTY

Jednymi z najistotniejszych witamin i soli mineralnych w diecie Mastersa sg: witamina D,
antyoksydanty: E, C, beta-karoten, a takze wapn i zelazo. Ponizej zestawiliSmy najbogatsze
Zrédta tych mikroelementéw (9), wystepujacych w zywnosci.

ZRODtA:

Zo6tko jaja, ttuszcze wzbogacone w witamine D

(opisane na opakowaniu), oliwa z oliwek, olej Iniany, WITAMINA D

olej z orzechow wtoskich, ttuste ryby morskie.

ZRODtA:

Marchew, morele suszone i Swieze, mango, szpinak,
produkty wzbogacone w witaminy A, E, C, B-karoteN, ktére
zawierajg taka informacje na opakowaniu, oliwa z oliwek,
olej z orzecha wtoskiego ttoczony na zimno, olej Iniany
ttoczony na zimno, orzechy i nasiona (zwtaszcza migdaty,
orzechy laskowe i nasiona stonecznika), czarne porzeczki,
truskawki, cytryna, poziomki, liscie pietruszki, koper
ogrodowy, papryka czerwona i zielona, jarmuz, kapusta
wtoska, brukselka.

ZRODtA:

Parmezan, sardynki, mleko owcze, jaja, soja i
soczewica, figi i morele suszone, liscie pietruszki,

fasola biata i groch, szczypiorek, szpinak, mak
niebieski, sery, twarogi i produkty nabiatowe, przetwory
rybne spozywane z o$¢mi.

ZRODtA:

Jaja, watroba, ryby, kakao, mak, pestki dyni i
stonecznika, natka pietruszki, kasza gryczana, szpinak,

[
ZE LAZO otreby pszenne, zarodki pszenne, soja i produkty

sojowe, fasola.
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Trening:

Zapotrzebowanie
energetyczne:

Zapotrzebowanie
na weglowodany:

Zapotrzebowanie
na biatko:

Zapotrzebowanie
na ttuszcze:

PtYWANIE MASTERS

Duza objetos¢,
niska-srednia
intensywnos¢

40-75 kcal/kg/db

3-7 g/kg/db
(érednio 6g/kg/db)
unikanie weglowodanéw na 2h
przed wysitkiem

1,5-1,8 g/kg/db

30-35% energetycznosci
diety

Srednia objetosé,
srednia-wysoka
intensywnos¢

35-55 kcal/kg/db

3-8 g/kg/db a nawet do 10-12 g/kg/db
(program wytrzymatos$ciowy - 6-10
a/kg/db, ekstremalnie intensywny
program treningowy 8-12 g/kg/db)
1-2 g/kg na 3-4h przed treningiem

Do 90 g/h w trakcie treningu

17-2 g/kg/db

20-25% energetycznosci
diety

Zrédto: Gtéwka N. 2019. Zywienie i suplementacja w pfywaniu. Dietetyka sportowa w teorii
i praktyce. Akademia Dietetyki Sportowej (ebook).
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