
Przewodnik po odzywianiu
www.trenerpumba.pl

Prawidlowe odzywianie jest kluczowe dla osiagniecia celow treningowych,
poprawy regeneracji oraz ogolnego zdrowia. Ten przewodnik zawiera najwazniejsze
zasady, makroskladniki, oraz przykladowy jadlospis dla biegaczy.

1. Zasady zbilansowanej diety

- Spojna dieta uwzglednia odpowiednie ilosci bialka, wegli i tluszczow.

- Stosuj kolorowe warzywa i owoce, pelnoziarniste produkty oraz zdrowe tluszcze.

2. Makroskladniki

- Bialko: 1.2-1.8 g na kg masy ciala na dzien.

- Weglowodany: 5-7 g na kg masy ciala na dzien (w zaleznosci od intensywnosci treningu).

- Tluszcze: 0.8-1 g na kg masy ciala na dzien.

3. Nawodnienie

- Pij co najmniej 2-3 litry wody dziennie.

- Podczas dluzszego biegu uzupe■niaj elektrolity napojami izotonicznymi.

4. Posi■ki przed i po treningu

- Przed: lekki posilek bogaty w wegli 1-2 godz. przed wysilkiem.

- Po: bialkowo-weglowodanowy posilek do 30 min po treningu.

5. Przykladowy jadlospis

- Sniadanie: owsianka z owocami i orzechami.

- Lunch: pier■ z kurczaka, br■zowy ry■, warzywa.

- Przekaska: jogurt naturalny z miodem.

- Obiad: ■oso■, quinoa, sa■atka.

- Kolacja: omlet z warzywami.

6. Wskazowki

- Unikaj przetworzonej zywnosci i nadmiaru cukru.

- Jedz regularnie co 3-4 godziny.

- Dostosuj kalorie do intensywnosci treningow.
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