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PowiedziecC o nim, ze jest dietetykiem, to jakby nic nie powiedziec... Cztowiek-petarda
z mnostwem energii do dziatania, natadowany wiedzg na temat zdrowego stylu zycia
i napedzany charyzma, ktéra nigdy nie pozwala zwolni¢ tempa.

Nieustepliwy i wybitnie skuteczny absolwent dietetyki Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego, ktéry zdobywa nie tylko atencje, lecz nade wszystko serca swoich
podopiecznych. W ostatnim czasie wspottworca programu studiow magisterskich

na Wydziale Kultury Fizycznej i Zdrowia Uniwersytetu Szczecinskiego pod nazwa:
,Diagnoza i planowanie zywienia sportowca” i realizator autorskiego programu szkolenia
dla treneréw personalnych na Pomorskim Uniwersytecie Medycznym. Cztowiek z wizja

i misja — ktére sprowadza do edukowania i promowania stylu bycia opartego na zdrowiu,
aktywnosci fizycznej i sSwietnym samopoczuciu.
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Co wiecej?

Przeszto 12 lat doswiadczenia... wyktady i prelekcje dla wypetnionych stuchaczami sal

w catej Polsce! Ekspert w programach TV i radiowych poswieconych diecie i suplementacji,
redaktor naukowy i recenzent publikacji o tematyce zdrowotnej, ambasador programu
FitProfit, a ponadto autor: receptur produktow spozywczych (Bakalland, Henryk Kania,
Legal Cakes), suplementéw diety (Lab One, Trec Nutrition) i jadtospisow (Cud i Midd),

a takze ksigzki pt. ,Mozesz jes¢ wszystko”, w ktérej wyjasnia podstawy dietetyki w
przystepny i inspirujacy sposoéb. Jego ulubiona odpowiedz na pytania dotyczace zywienia
— ,to zalezy” — jest doskonatym dowodem na to, jaki ogrom wiedzy posiada

i w jak indywidualny sposob podchodzi do problemow swoich klientéw. To on wyznacza
standardy uczac innych, ze pozywienie w rownym stopniu moze byc trucizna i lekarstwem.
Sam nie chodzi na skroty i wtasnym przuktadem pokazuje, ze wiedza, systematycznosc
| determinacja to uniwersalne wyznaczniki sukcesu w kazdej dziedzinie zycia.
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W dietetyce - jak w wielu dziedzinach zycia — nie ma
prawdy uniwersalnej, nie ma jedynie czerni i bieli.
Mamy za to mnéstwo odcieni szarosci. Po pierwszym
poziomie szkolenia mieliscie okazje przekonac sie,
ze zywienie jest nieco bardziej skomplikowane niz
liczenie kalorii i bilans makrosktadnikow odzywczych.
Dochodza do tego kwestie dietoterapii, eliminacja
substancji antyzywieniowych oraz wiele elementow
zWigzanych z diagnozowaniem stanu zdrowia.
Podczas tego poziomu szkolenia, skupimy sie
przede wszystkim na konkretnych strategiach
dotyczacych udziatu makrosktadnikéw odzywczych
w diecie, a takze zapoznamy sie z zaletami i wadami
popularnych systemow zywieniowych. Zgtebimy
takze tajniki suplementacji w sporcie.
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, Wszyscy mamy racje i jednoczesnie wszyscy jestesmy w bledzie.”
- Layne Norton

,Opinia jest jak dupa. Kazdy ma wlasng i Smierdzi ona wszystkim wokot.”
- Jozef Pitsudski

,Ito ma racje dzien wczesniej od innych, ten przez dobe uchodzi za idiote.”

- Antoine de Rivarol
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Krotki rys fizjologiczny dla przypomnienia.

Nadnercza.
Cierpia wobec silnych fluktuacji poziomu insuliny oraz glukozy rozpuszczonej we krwi. Ich prawidtowa
praca jest niezbedna do zachowania odpowiedniej gospodarki cukrowej i vice versa. Zaburzona praca

nadnerczy rzutuje na tarczyce.

Tarczyca.

Prawidtowa praca uzalezniona od sprawnego dziatania uktadu leptyna-grelina, ale takze nadnerczy
i trzustki. Leptyna nie moze odpowiednio funkcjonowac przy stanach zapalnych obejmujacych jelita.
Wspomaganie pracy tarczycy polega takze na wyréwnaniu niedoboréw witamin grupy B oraz sktadnikow

mineralnych (Se, Mg, Zn, Cu).

Trzustka.

Aktywnos¢ enzymatyczna oraz endokrynna. Pszenica, lektyny i kwas fitynowy to gtéwni wrogowie
trzustki, zbyt duza ilos¢ weglowodandéw (cukrow) robwniez. Spoczynkowy poziom insuliny, a takze
jej fluktuacja w reakcji na glukoze decydujeo réwnowadze uktadu anorektyczno-oreksygenicznego.
Insulinoopornosc jest stanem sabotujacym osiggi sportowe, zdrowie metaboliczne i uniemozliwia

utrzymanie odpowiedniego sktadu ciata.

Wspolny mianownik? » ZDROWE JELITA
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Strategie manipulowania weglowodanami w diecie.

Carb targeting.

Weglowodany usytuowane okototreningowo. Przed treningiem weglowodany w formie skrobiowej
(zlozonej), po treningu weglowodany w formie prostej (!).

Carb back-loading.

Weglowodany wystepujg popotudniowo, az do samej kolacji wtacznie, poczatkowe positki bilansujemy
gtdwnie z biatek i ttuszczow.

Carb cycling.

Rotacja weglowodanowa, ujmujaca rézne poziomy realizacji weglowodandw w diecie, najczesciej dzielona
na dni o wysokim, srednim i niskim spozyciu weglowodandéw.

CARB TARGETING + CARB CYCLING
CARB BACK-LOADING + CARB CYCLING
CARB TARGETING + CARB BACK-LOADING + CARB CYCLING
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PROS:

Bardzo dobrze sprawia sie wobec dwdch lub wiecej jednostek treningowych dziennie, zwtaszcza tych,
o charakterze priorytetowym (glikolitycznym).

Op6Zniajg wystapienie zmeczenia miesni dzieki podtadowaniu glikemii (glukozy we krwi), co wptywa
na rekompozycje spalanego pierwszorzednie glikogenu miesniowego, warunkujac lepsze mozliwosci
wysitkowe.

Positek przedtreningowy jest skomponowany gtownie z weglowodandw i biatek, co sprawia,
ze jest on lekkostrawny, co stanowi dobra opcje poczatkowa dla oséb o zaburzonym trawieniu.

Positki bilansowane z ttuszczéw znajduja sie zazwyczaj daleko od pory treningowej, co pozwala
na zwiekszenie wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny (!) w ramach kolejnego podtadowania
weglowodandw, oszczedzajac jej wydzielanie pomiedzy positkami zbilansowanymi z weglowodandw.

Insulina jest doskonatym antagonistg dla kortyzolu, wiec jego zwiekszony poziom po sesji treningowej
moze zostac¢ szybko zniwelowany przez porcje weglowodandéw oraz przetworzonych biatek (biatka
serwatkowe, aminokwasy).
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CONS:

Biorac pod uwage rekreacyjny charakter treningu oséb niewytrenowanych (1-2 treningi w tygodniu),
nie poleca sie im spozywania obfitej ilosci weglowodandow z rana. W toku przewlektego stresu, czesto
zaburzeniu ulega takze metabolizm weglowodandéw, a takze poziom greliny i leptyny. Nie jest to jednak
requta.

W przypadku czystego carb targetingu (nie potaczonego z carb back-loadingiem) omijamy zazwyczaj kolacyjny
positek zbilansowany z weglowodandw, co moze sprawiac ktopoty ze snem (!) — rozwigzanie?

Weglowodany pomimo swojej lekkostrawnosci, powoduja wzrost stezenia tryptofanu, ktory przedostajac
sie przez bariere krew-mézg, powoduje zwiekszenie poziomu serotoniny, skutkiem czego pobudzamy
uktad przywspotczulny (zmeczenie, ospatosc, utrata motywacyi) ktory trzeba ,sztucznie” wytaczycé blokerami
zmeczenia (kofeina, BCAA, HMB, tyrozyna, tauryna i inne stymulatory fazy wspotczulnej).

Trudno osiagnac etap superkompensacji glikogenu, z uwagi na wykorzystanie weglowodandw jedynie na
czas ich podania — dotadowanie glikemii oraz wykorzystanie okna anabolicznego po intensywnym treningu.

Poza samym ,timingiem” nalezy zadbac o odpowiednia ilos¢ weglowodanéw w podazy dobowe;j.
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Przyktad

Kasza jaglana z biatkiem serwatkowym i owocami.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowych
z6ttek i dojrzatych banandw.

Stek wotowy z mastem ziotowym lub boczkiem i kiszonkami.

Koktajl na bazie mleka kokosowego oraz awokado lub oliwy z oliwek liguryjskich, surowych zo6ttek
i banana.

Kasza gryczana z gulaszem z poledwicy wieprzowej i satatka z pomidorow, sataty lodowej i papryki
z dresingiem z octu balsamicznego lub kiszonki.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + aminokwasy egzogenne (EAA) lub szejk
z surowej watrobki i dojrzatych banandéw

Tatar
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Przyktad

Szejk z komosy ryzowej z biatkiem wotowym i owocami.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowych
zo6ttek i dojrzatych bananow.

Koktajl na bazie mleka kokosowego oraz awokado lub oliwy z oliwek liguryjskich, surowych zéttek i banana.

Puree z batatéw z poledwica wotowa a’la strogonov i kiszone ogérki.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + aminokwasy egzogenne (EAA) lub szejk z surowe;
watrébki i dojrzatych banandw.

Koktajl na bazie mleka kokosowego oraz awokado lub oliwy z oliwek liguryjskich, surowych zéttek i banana.

Komosa ryzowa z kurczakiem i pieczony burak.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z suszonych
daktyli, surowej watrébki i dojrzatych banandw.

Tatar.
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Przyktad

Kasza jaglana z biatkiem serwatkowym i owocami.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowych zéttek
i dojrzatych banandw.

Stek wotowy z mastem ziotowym lub boczkiem i kiszonkami.
Koktajl na bazie mleka kokosowego oraz awokado lub oliwy z oliwek ligurujskich, surowych zo6ttek i banana.

Kasza gryczana z gulaszem z poledwicy wieprzowej i satatka z pomidorow, sataty lodowej i papryki
z dresingiem z octu balsamicznego lub kiszonki.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowej watrdbki
i dojrzatych banandw.

Ryz (1) na stodko z cynamonem, jabtkami (!) i ksylitolem (!) lub cukrem kokosowym (!).
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PROS:

Dzieki pierwszym positkom biatkowo-ttuszczowym tatwiej jest kontrolowac¢ wyrzut insuliny, a takze wptynac
na odpowiedni poziom leptyny i greliny, co zmniejsza taknienie (ilos¢ przyjmowanych kalorii), zmniejszajac w ten sposbéb
insulinoopornosc.

Niskie zapotrzebowanie na insuline z rana zwieksza ekspresje glukagonu oraz leptyny, co wptywa pozytywnie na sytosc
i polepsza spalanie tkanki ttuszczowej - mozliwa rekompozycja sktadu ciata nawet u zaawansowanych sportowcow.

W zaleznosci od celu, poranne positki moga wptyna¢ na zjawisko glikogenezy oraz lipolizy.

Zredukowanie FODMAPOw w pierwszych positkach wptywa na zniwelowanie wzded, co polepsza nie tylko walory estetyczne
sylwetki, ale réwniez utatwia ciezki trening atletyczny bez uczucia dyskomfortu.

¥adowanie weglowodandw od poér popotudniowych az do kolacji wiacznie (1) pozwala wykorzystac niezbedne kilka lub
kilkanascie godzin do petnej resyntezy glikogenu, jak réwniez utatwia koncentracje tryptofanu w mézqu, co przektada sie
na stezenie serotoniny, a to z kolei daje petny, jednostajny sen - doskonata regeneracja uktadu nerwowego, miesniowo-
powieziowego i obnizenie kortyzolu z jednoczesnym wzrostem poziomu testosteronu.

Rozpoczecie treningu po positku biatkowo-ttuszczowym nie powoduje ospatosci i spadku koncentracji oraz motywacji -
charakterystycznej dla positkédw przedtreningowych bilansowanych na weglowodanach - co pozwala wykonac efektywniejsza
jednostke treningowa bez potrzeby uzycia stymulantéw.

Positki poranne zawierajace kwasy ttuszczowe MC(T, a pozbawione glukozy sa doskonatym zrédtem zasilania
dla mitochondriéw.
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CONS:

W poczatkowym etapie wdrazania strategii, wymagana jest dobra kontrola podstawowych parametréw
treningowych (intensywnosé, objetosé¢, czestotliwosd).

Niektore osoby moga czu¢ mniejszag dawke energii przed porannym treningiem - oraz w poczatkowej fazie
wprowadzenia CBL - w wyniku nizszej glikemii, gdyz glikogen miesniowy ulega spalaniu, ale nie rekomponuje
sie z niskiego poziomu glukozy we krwi przez brak positku przedtreningowego bogatego w weglowodany -

chociaz zazwyczaj jest to wina zbyt matej ilosci weglowodandéw dostarczonych w uprzednia dobe oraz wolnej
adaptacji do stanu ketozy.

Dla niektorych oséb kilka positkow obfitych w weglowodany moga niekorzystnie wptywac na fluktuacje
oraz selektywnos¢ insuliny - ROZWIAZANIE?

Przy stabym dokwaszeniu zotadka moga pojawi¢ sie mdtosci na porannym treniningu - ROZWIAZANIE?
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Przyktad

Jajecznica na boczku.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowej
watrébki i dojrzatych banandéw.

Koktajl na bazie mleka kokosowego, awokado lub oliwy z oliwek liguryjskich, surowych zéttek
i banana.

Kasza gryczana z gulaszem z poledwicy wieprzowej i satatka z pomidorow, sataty lodowej i papryki
z dresingiem z octu balsamicznego lub kiszonki.

Komosa ryzowa z piersia kurczaka i pieczony burak.

Batat z miesem mielonym.
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Przyktad
Kuloodporna kawa.
TRENING

Koktajl na bazie mleka kokosowego, awokado lub oliwy z oliwek liguryjskich, surowych zéttek
i banana. Jaki jeszcze zamiennik mozna tutaj podac?

Jajecznica na boczku.

Stek z poledwicy/rostbefu wotowego, masto ziotowe oraz warzywa duszone.

Kubek zupy mocy.

Batat z miesem mielonym.

Kasza jaglana z suszonymi daktylami i cukrem kokosowym lub erytrytolem (!)

Dla kogo bedszie to dobre rozwiazanie?
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Przyktad

Kietbasa z ogbérkami kiszonymi.

Jajecznica na boczku.

Kaszanka oraz warzywa duszone z octem balsamicznym.
Komosa ryzowa z piersia kurczaka i pieczony burak.

TRENING

Szejk potreningowy: gainer lub koncentrat weglowodanowy + biatko serwatkowe lub szejk z surowej
watrébki i dojrzatych banandéw.

Kasza jaglana z suszonymi daktylami i cukrem kokosowuym lub erytrytolem (!).

Dla kogo bedszie to dobre rozwiazanie?
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Rotacja weglowodanami jest dos¢ prostym i sprawdzonym empirycznie i naukowo sposobem na utrzymanie
zmiennego zapotrzebowania na insuline oraz leptyne.

Os leptyna-grelina zwana jest réwniez uktadem gtodu i sytosci, ale nie odnosi sie tylko do zjawiska pobudzania
apetytu. Jest to swoisty czujnik naszego metabolizmu zawiadujacy o biezgcym wykorzystywaniu energii.
Pobudzenie uktadu anorektycznego oznacza spalanie tkanki ttuszczowej, oreksygenicznego — budowanie

jej zapasoéw. Oprdécz zdrowych jelit, ilos¢ energii (1) oraz stosunek wydzielonej insuliny bedzie pobudzat,

lub hamowat te os. Diety rotacyjne sg idealnym przyktadem wykorzystania tego zjawiska.

W trakcie dni o niskiej i sredniej zawartosci weglowodandw zostaja wydzielone mniejsze ilosci insuliny,
co pozytywnie wptywa na stezenie glukagonu i wzrost spalania tkanki ttuszczowe;.

Dni o wysokiej zawartosci weglowodandw oddzielone dniami o jej mniejszej ilosci wptywaja pozytywnie
na wrazliwos¢ tkanek na dziatanie insuliny, co przektada sie na lepsze wytadowanie zasobdw glikogenu
w miesniach w ramach jego superkompensacji.

W zaleznosci od ogéblnej liczby weglowodandw moze postuzyc jako doskonata dieta redukcyjna pomagajaca
zachowac duza ilos¢ suchej masy miesniowej, jak réwniez moze byc¢ uzyta celem zbudowania przyrostéw
wysokiej jakosci.
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Jak wdrozyc rotacje
weglowodanami?

Wychodzac od podstaw, zawsze zaczynamy

od kalkulacji bezttuszczowej masy celem
oszacowania TMR, ktore stanowi dla nas ilosc¢
energii w dni o wysokiej zawartosci weglowodanow.

Nastepnie chcgc oszacowac ilos¢ energii przypadajaca

na dni o sredniej oraz niskiej zawartosci weglowodandw,
przycinamy podaz z TMR o 15% na kazda z faz - minus
15% dla dnia o $redniej zawartosci weglowodandw i minus
30% dla dnia o niskiej zawartosci.

Z jakiego makrosktadnika odzywczego
pochodzi deficyt energii?
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W ramach budowania masy miesniowej zazwyczaj
stosuje sie ilos¢ dni o wysokiej zawartosci
weglowodandw rownej ilosci FORSOWNYCH jednostek
treningowych w ramach tygodnia — reszta to dni
niskie i srednie. Celem minimalizowania szoku dla
organizmu polecam na poczgtku zastosowanie
jedynie dni wysokich i srednich — dni o niskiej
zawartosci pojawia sie pozniej, gdy zajdzie potrzeba
wiekszej fluktuacji insuliny.

W ramach spalania tkanki ttuszczowej zazwyczaj
obstawia sie jedynie 1-2 dni o wysokiej zawartosci
weglowodandw, tyle samo Srednich i reszte niskich
ilosci starajgc sie nie schodzi¢ ponizej 100 g na dobe.




DIETETYKA | SUPLEMENTACJA POZIOM lI

Przyktad:

Poniedziatek TRENING dzien wysokich weglowodandw
Wtorek TRENING dziern wysokich weglowodanow
Sroda OFF dzien $rednich weglowodanéw
Czwartek TRENING dzien wysokich weglowodandw
Pigtek TRENING dzien wysokich weglowodanow
Sobota OFF dzien srednich weglowodanow
Niedziela OFF dzien srednich weglowodandow
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Czy przejscie z budowy masy miesni powinno
drastycznie przeistoczyc sie w model spalania
tkanki ttuszczowej?

Czy wspomniane 100 g weglowodandw nalezy
roztozyc na caty dzien, czy upasowac w jednej
lub dwdch konkretnych dawkach?

W przypadku korzystania z carb
back-loading w jakim dniu obstawisz wysoka
podaz weglowodandéw? W dzien forsownego
treningu czy dzien poprzedzajacy?

Jak rozwigzesz to przy wykorzystaniu

carb targetingu?
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Reverse dieting.

OKRES LICZBA DWW LICZBA DSW LICZBA DNW
PRZYGOTOWAN W TYGODNIU W TYGODNIU W TYGODNIU
A A
1.
3 3 1
masa 3 2 2 aktywnosc¢
redukcja fizyczna
2 2 3
2 1 L
| ] 5
v v

« Rodzaj propagowanej aktywnosci fizyczne;j.
« Zdrowie metaboliczne.
« (zas trwania danego okresu przygotowan.
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Zazwyczaj kalkulacje obejmujace dni o odpowiednich
zawartosciach weglowodanow wygladaja nastepujaco:

» Dzien wysokich weglowodanow (DWW) 3-8 g/kg LBM
« Dzien srednich weglowodanow (DSW) 2,5-7 g/kg LBM
« Dzien niskich weglowodanow (DNW) 1,5-5,5 g/kg LBM

Przyvktad:
Sportowiec o LBM = 76 kg

« TMR = (76 x 21,6 + 370) x 1,5 ~ 3000 kcal
* TMR = DWW = 3000 kcal

« DSW = DWW - 15% = 2500 kcal

« DNW = DWW - 30% = 2000 kcal

Odpowiednio odejmowalismy po 500 kcal z weglowodandw,

co stanowi doktadnie 125 g weglowodandw, a wiec réwnowartosc
prawie 2 torebek ryzu. Jednak biorgc pod uwage, ze paczka ryzu

to srednio 350 kcal, ale zawiera sie w tym réwniez pewna ilos¢ biatka
oraz ttuszczéw, przyjmuyjmy, ze utniemy 1,5 paczki ryzu na kazdym
przeskoku kalorycznym na dni o nizej zawartosci weglowodandw.
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Przyjmujac, ze mamy do czynienia z ektomorficznym-
mezomorfikiem, makrosktadniki przedstawiaja sie
nastepujaco:

« B-2,5g/kg LBM ~ 200 g x &4 kcal = 800 kcal

«T-1,5qg/kg LBM ~ 120 g x 9 kcal = 1100 kcal

« W=TMR - (B+T) = 3000 - (800 + 1100) =
1100 kcal : 4 kcal/g =275 g W = 3,3 g/kg LBM

W przypadku odjecia po raz pierwszy puli 500 kcal z catkowitej

ilosci 1100 kcal przypadajacej na weglowodany otrzymujemy

600 kcal, a wiec 150 g weglowodandw na dobe. Jest to duzy skok.
Ponadto z dalszej kalkulacji wynikatoby, ze w ostatecznosci zostaje
nam jedynie 25 g weglowodandéw, co stanowi juz w niektérych
przypadkach diete ketogeniczna. Osobiécie obstawiatbym DSW = 175
g oraz DNW = 100 g. W p6zniejszym okresie mozna wyprébowac takie
ostre zejscia, jednak powinny je otacza¢ dni wysokich weglowodandéw
celem maksymalnego wytadowania glikogenu i podbicia tempa
przemiany materii.
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SHBG to globulina wiazaca hormony ptciowe. Dziatalnos¢ tego biatka regulatorowego
opiewa o t3czenie sie z innymi hormonami ptciowymi, zwtaszcza testosteronem.
Biologicznie aktywna czgsteczka testosteronu - uznana za jego wolng frakcje

i mogaca aktywowac receptor androgenowy - nie moze byc potaczona z SHBG.

Nasze dziatania zatem beda opieraty sie o zmniejszenie ilosci SHBG.

SHBG blokuje dziatanie testosteronu, a zatem biodostepnos¢ tego hormonu sterydowego jest zalezna od poziomu SHBG.

Elementami majacymi kluczowe znaczenie dla niskiego poziomu SHBG (wysoka biodostepnosc testosteronu) to wysoki udziat

biatka oraz weglowodandéw w diecie. Kluczowym modulatorem w tym procesie jest poziom insuliny (a pozniej mediacja IGF-1),
ktorej uwalnianie stymuluja weglowodany oraz kluczowe aminokwasy, jak leucyna oraz fenyloalanina.

Z kolei wysoki udziat btonnika oraz niskie spozycie ttuszczow w diecie dziata podwyzszajgco pod katem SHBG - obniza
bioaktywnos¢ testosteronu. W zasadzie, diete taka mozemy nazwacé antytestosteronowa. Nalezy rowniez uwzglednic
jeszcze wptyw WNKT z rodziny omega-3 i ich wptyw na oksydacje leptyny i poziom testosteronu, a bedziemy mieli peten
obraz po bitwie dla zabitego hormonu w puli aktywnej.
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TESTOSTERON TESTOSTERON
ZWIAZANY WOLNY
SHBG A \ 4
TESTOSTERON
CALtKOWITY

aromV S5a reduktaza

ESTRADIOL DHT



V.
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Dziatanie kinaz pAKT oraz mTOR jako regulatorow anabolizmu.

Wzrost aktywnosci pAKT oraz mTOR jest odwrotnie proporcjonalny do aktywnosci AMPK.

* Wysoki poziom pAKT i mTOR przy niskim AMPK = anabolizm
* Niski poziom pAKT i mTOR przy wysokim AMPK = katabolizm

Elementami diety, ktore dbaja o wysoki poziom pAKT i mTOR sa:

* \Wysoki poziom spozycia weglowodandéw > 100 g na dobe (!).

* Wysokie spozycie biatka > 1,5 g/kg LBM < 3,5 g/kg LBM - dodatni bilans azotowuy.

* Wysokie spozycie leucyny i fenyloalaniny > 10-15 g na dobe kazdego z tych aminokwaséw,
przy czym po treningu przyjeta jednorazowa porcja kazdego z tych dwoch aminokwaséw
powinna byc¢ wieksza niz 3-4 g (1).

e Odpowiednie ulokowanie proporcji kwaséw ttuszczowych - S6K1T — mTOR.

PROG LEUCYNOWY - panaceum?
JAK ZAPEWNIC SOBIE KATABOLIZM?
MASA KONTRA REDUKCJA - KIEDY EAA A KIEDY BCAA?
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Petne wykorzystanie okna anabolicznego w swietle
biochemicznego oddziatywania makrosktadnikow
zywieniowych na organizm.

Mieszanka weglowodanow i aminokwasow przyjeta po treningu = stymulacja insuliny

— wzrost IGF-1 — obnizenie SHBG — wzrost stezenia wolnego testosteronu — lepsze
wysycenie receptorow androgenowych — polepszony stosunek testosteron/kortyzol.

Dziatanie GH kontra IGF-1:
* Po intensywnych treningach beztlenowych obserwuje sie wzrost koncentracji GH, ktére aktywuje MGF.

e Stezenie GH jest odwrotnie proporcjonalne do poziomu insuliny, mozna podbic je bezposrednio po
treningu na krotki okres przy wykorzystaniu kluczowych aminokwaséw - leucyny i fenyloalaninu.

* Wysokie stezenie insuliny w trakcie okna anabolicznego (aktyvwacja GLUT4) jest impulsem wyzwalajgcym,
aktywujacym wyrzuty IGF-1 w ciggu 9-26 h od chwili zaistnienia impulsu.
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BCAA/EAA/WPH » zwiekszona sekrecja GH.

15_20 minut przerwy

Weglowodany » zwiekszona sekrecja insuliny » IGF-1

Elementy polepszajgce mediacje IGF-1

to wszystkie mimetyki insuliny:

* Magnez

* Kreatyna

 AAKG - alfa-ketoglutaran argininy

* Glikozydy stewiolowe

 4-hydroksyizoleucyna (ekstrakt z kozieradki pospolitej)
* Astragalus

o ALA (kwas alfa-liponowy)
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Ztote zasady metodyki
zywieniowo-suplementacyjno-treningowej.

« Trenuj krétko i intensywnie - kortyzol wydziela sie od rozpoczecia treningu, az do jego
zakonczenia.

 MPS jest najmocniej aktywowane do czasu 60-90 minut po positku, odpowiednie jego
bilansowanie jest kluczem do maksymalizacji anabolizmu.

« W dni treningowe zwieksz podaz biatek, weglowodandéw oraz ttuszczow (KTNi K'TTN).

« W positkach okototreningowych nie zwiekszaj podazy btonnika i nie stosuj lekow
zmniejszajacych fluktuacje insuliny.

JAK ZAPATRUJECIE SIE W TEJ TEORII NA SKEAD KOKTAJLU

BANANOWO-ZOLTKOWEGO ZE STEWIA STOSOWANY POTRENINGOWO?
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Najwazniejsze aspekty
regeneracji potreningowej.
« odbudowa bilansu azotowego

« uzupetnienie poziomu glikogenu miesniowego

 nawodnienie
 regeneracja bton komoarkowych

WZAJEMNE ODDZIALYWANIE

TYCH PROCESOW NA SIEBIE
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Elementy majgce przetozenie
na odbudowe bilansu azotowego.

« Aminokwasy, w tym EAA (leu, phe)

« Woda

e Elektrolity (Va/K)

« Weglowodany

 Insulinomimetyki

« Witaminy B6, B12, magnez, cynk

« Adaptogeny (ashwagandha i kwercetyna
dziala antyvkatabolicznie)
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Elementy majgce przetozenie
na uzupetnienie poziomu
glikogenu miesniowego.

« Weglowodany

« Woda

e Elektrolity (Va/K)

« Aminokwasy, w tym EAA (leu, phe)

 Insulinomimetyki

 Witaminy B1, B2, B3, B6, C, D3, magnez,
cynk
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Elementy majgce przetozenie
na nawodnienie.

 Woda

e Elektrolity (Va/K)

» Weglowodany

« Kreatyna

» Gliceryna (monostearynian glicerolu)
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Elementy majace przetozenie
na odbudowe bton komérkowych.

« Kwasy ttuszczowe
» Cholesterol

* Woda

e Elektrolity (Va/K)
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Zapewnienie wzrostu mediacji
kluczowych czasteczek to nic innego
jak bycie dobrym w Tetrisa :)
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Zatamanie metaboliczne.

Najtrafniejsza definicja bytoby chyba okreslenie braku mozliwosci spalania tkanki ttuszczowe;
i rekompozycji sktadu ciata przy diecie o rozsadnie ograniczonej kalorycznosci, przy spetnieniu petnych
zatozen diagnostycznych i dietoterapii.

Zjawisko zatamania metabolicznego jest czesto zwigzane z zaburzeniem uktadu leptyna-grelina i
powiazane z subkliniczng postacia niedoczynnosci tarczycy. Objawy spadku libido, apetytu, obnizenie
temperatury ciata bez znaczacej derequlacji poziomu TSH, fT3 i fT4 (1).

Czesto potegowane przez wykonywanie niskointensywnych sesji treningu cardio.

Najczesciej powodowane przez podgzanie jatowa dietg o zbyt niskiej kalorycznosci podejmowana
przez zbyt dtugi okres.

Poprzez brak odwrdéconej diety (reverse dieting) ciato nie ma mozliwosci przystosowania sie do nagle
zmieniajacej sie kalorycznosci. Gdy dodamy do tego takie czynniki jak wysoki poziom kortyzolu -
zwigzany réwniez z insulinoopornoscia - jak i zaburzenie osi leptyna-grelina, to w potaczeniu ze
zmniejszonym tempem przemiany materii poprzez spalenie masy miesniowej daje juz btedne koto
odchudzania w petnej postaci.
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Jak uniknac¢ zatamania metabolicznego?

Przede wszystkim nalezy upewni¢ sie, ze na redukcje tkanki ttuszczowej planujemy odpowiednio dtugi
okres. W zaleznosci od celu treningowego - redukcja tkanki ttuszczowej lub zwiekszenie masy miesni -
manipulowanie o 15-20% puli kalorycznej catkowitej przemiany materii to najrozsadniejsza z opcji,
ale nie w formie statej obcinki - CARB CYCLING!

Reverse dieting nalezy wprowadzac uwzgledniajgc wzrost kalorycznosci nie wiekszy niz 5-10%
tygodniowo - JAKI SKEADNIK ENERGETYCZNY DODAC NAJPIERW?

Nie powinnismy traci¢ wiecej niz 1% masy ciata tygodniowo.
Zasadniczo powinnismy celowaé w rekompozycje sktadu ciata.
Rotacja weglowodanowa jest najrozsadniejsza z opcji — niezaleznie od celu.

Zamiast czynic restrykcje kaloryczne rzedu 25-60%, lepiej uzyj form treningowych bazujacych
na podniesieniu EPOC — wykonczenie HIIT, TABATA, kompleksy wielostawowe na kettlach i sztandze.
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Co daje nam zwiekszenie EPOC?

EPOC - zwiekszona powysitkowa konsumpcja
tlenu.

EPOC jest rowne 0,25 kcal/min, jednak

w zaleznosci od intensywnosci treningu
oraz jego rodzaju moze byc podniesione
nawet od 14 do 72 godzin po zakonhczonym
treningu.

EPOC 14 h = 0,25 kcal x 60 min/h x 14
EPOC 14 h = 210 kcal

EPOC72h=0,25 kcal x 60 min/h x 72
EPOC 72 h = 1080 kcal

LAeroby nie spalajag tuszczu, to migsnie spalajg tHuszcs’

- John Meadows

Im wiecej miesni pracuje, tym wieksze EPOC, tym lepsze pobudzenie GLUT4 oraz wieksze
uwrazliwienie tkanek na insuline. Hasto "jedz wiecej, cwics intensywniej i spalaj tuszcz" wcale
nie jest takie bezsensowne, jak wydaje sie wielu laikom.
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Test.

Przyktad:
 Mezczyzna o ottuszczeniu 8%, trenujgcy dwubdj olimpijski.

* Trening 6 x w tygodniu, z czego PON-PIA 2x dziennie (rano i wieczor), w sobote trening poranny,
niedziela OFF.

e Przez wykrzykniki oznaczono dni, gdzie obie jednostki treningowe dziennie stanowig piekto
intensywnosci w czystej postaci (poniedziatek, sroda i czwartek).

* Korzystajqc z nabytej wiedzy dotyczacej diety rotacyjnej, strategii (CBL, CBL Kiefera, C'I, CBL +
C'1, CT + CBL) ustal DWW/DSW/DNW oraz strategie na przestrzeni tygodnia treningu.

e Celem jest utrzymanie doskonatego samopoczucia treningowego, przy w miare zachowanym
sktadzie ciata, typ ekto-mezo.
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Niedziela OFF CBL/CARB UP DWW
Poniedziatek TRENING 2x!H CT + CBL DWW
Wtorek TRENING 2x CBL + CT DSW
Sroda TRENING 2x!!! CT + CBL DWW
Czwartek TRENING 2x!! CT + CBL DWW
Pigtek TRENING 2x CBL + CT DSW

Sobota TRENING 1x CBL DNW
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Antyoksydanty.

LNie ma substancji ktora bytaby trucizng i nie ma takiej ktora by niq nie byta.
Wszystko jest kwestiq dawki.”

- Paracelsus, lekarz medycyny, XVI wiek

Reaktywne formy tlenu (wolne rodniki) s czasteczkami z niesparowanym
elektronem, ktoérych filozofie zyciowa mozna podsumowac nastepujaco:
jak uczciwie nie sarobie, to uczciwie ukradne.

Naturalny poziom stresu oksydacyjnego jest niezbedny

do przeprowadzenia procesow przemiany materii, niekontrolowany
poziom zas moze uposledzac regeneracje, dziatac niekorzystnie

pod katem sercowo-naczyniowym (nadcisnienie, uniewrazliwienie eNOS
i inne) oraz wptywac nawet pod katem uszkodzenia DNA.
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Kwestia antyoksydantow w diecie sportowca DO NAJCENNIEJSZYCH

jest dosc ztozonym zagadnieniem, poniewaz tatwo ANTYOKSYDANTOW
jest popas¢ w przesade i podziata¢ sabotujaco ZALICZYMY:
na organizm pod katem rozwoju adaptacji
sportowej. * Kwercetyne
« Resweratrol
e Glutation

LNadgorliwosc jest gorsza od faszyzmu” - chyba . ALA - kwas alfa-liponowy
idealnie obrazuje te sytuacje. Zbyt wysoka ilos¢ - SOD - dysmutaze ponadtlenkowa
antyoksydantéw podanych w adaptacji sprinterskiej . CoQ10i PQQ

dziata hamujaco pod katem przyrostow masy - Witamine C i E

i sity miesni, podczas gdy odpowiednia pomaga
przyspieszyc¢ procesy regeneracyjne, uwrazliwic
eNOS i wesprzec odpornosc.

* Selen i cynk
« EGCG - galusan epigallokatechiny
« Astaksatyna
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Nutraceutyki.

Do tej klasy zwigzkow zaliczymy pigmenty -
roslinne oraz zwiazki polifenoli, ktore wykazuja \ -
pozytywny wptywa na ludzki organizm poprzez
dziatanie antyoksydacyjne, ale przewaznie
antynowotworowe, redukcje stanow zapalnych,
zwiekszenie odpornosci, polepszenie profilu
lipidowego krwi i wiele innych.

 Beta-karoten
 Likopen

e Chlorofil
 Antocyjany
 Flawonole




M DIETETYKA | SUPLEMENTACJA POZIOM Il

Woda.
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Ze wszystkich zwigzkow, woda odgrywa najwazniejsza role w zywieniu
cztowieka. W jej obecnosci zachodza wszystkie przemiany metaboliczne.
Odwodnienie jest stanem, ktory nie tylko uposledza fizjologie wysitku
fizycznego, moze takze zagrazac zyciu.

Istnieje wiele wytycznych dotyczacych ilosci ptyndéw, ktére dziennie powinnismy
przyjmowac, lecz odczucie pragnienia oraz oddawany mocz jest jednym z najlepszych
doradcow w tej kwestii. Nie powinnismy czu¢ pragnienia ani uczucia suchosci w ustach,
a Nasz mocz powinien mie¢ barwe jasnostomkowa, bez przykrego zapachu i powinnismy
oddawac go okoto 8 razy na dobe.

» ryboflawina a kolor moczu
e woda zrddlana

 woda mineralna

« wody lecznicze (szczawy)
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Sol.

Sol spozywcza to najczesciej chlorek sodu.
Zwigzek ten wspomaga wbudowanie czgsteczek
wody do organizmu ludzkiego regulujac przejscie
ptynow pomiedzy komérkami, umozliwia
przyswajanie substancji odzywczych z jelita
oraz dokonywanie skurczow miesni - generalnie
dba o zachowanie potencjatu czynnosciowego.

« pompa Na/K

 sOl himalajska rézowa i biata, sol cypryjska, bretonska

« produkty przetworzone potrafig dostarcza¢ nam
ponad 75% dziennej podazy soli (!)

CZY SOL JEST ZtA?

KIEDY POTRZEBUJEMY WIEKSZEJ ILOSCI ELEKTROLITOW?
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Alkohol.

Alkohol w niewielkich ilosciach moze byc emulgatorem
kwasow ttuszczowych, podobnie jak tauryna.
Jest jednak kaloryczny dostarczajac 7 kcal/q.

Watroba wstrzymuje obrét glikogenem - zaréwno swoim
jak i mieSniowym - dopoki trawimy DUZE ilosci alkoholu.

Alkohol dziata réwniez odwadniajgco sabotujac tym
samym tempo regneracji, przyrostu masy miesni i ich sity.

DUZE ILOS"C! ALKOHOLU POWODUJA UTRATE
POLACZEN SCISLYCH (TIGHT JUNCTION)

POMIEDZY KOSMKAMI JELITOWYMI!

Kiedy stosowac?
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Naturalne substancje stodzace.

Ksylitol i erytrytol zaliczamy do klasy polioli - alkoholi cukrowych, alkoholi
polihydroksylowych - wykazujace minimalny wptyw na fluktuacje insuliny.

Ksylitol jest grzybobdjczy, bakteriostatyczny, wspomaga leczenie préchnicy, mineralizuje
szkliwo zebdw i beleczki kostne, zwieksza wydzielanie sliny - nalezy jednak do grupy
FODMAPs.

Erytrytol ma zerowy indeks glikemiczny. W przeciwienstwie do wielu innych substanc;ji
stodzacych ma réwniez bardzo niski indeks insulinowy. Ponadto dziata ochronnie na
srédbtonek naczyn krwionosnych w warunkach hiperglikemii. Zwieksza réwniez przeptyw
przez wtosowate naczynia krwionosne i poprawia elastycznos¢ tetnic u oséb z cukrzyca Il
typu - nie nalezy do grupy FODMAPs,

Glikozydy stewiolowe maja dosc¢ wysoki indeks insulinowy, dlatego polecane s3 jedynie
do okna anabolicznego wystepujacego po treningu oraz do tadowania weglowodandw —
maja jednak destrukcyjny wptyw na Lactobacillus plantarum (!).
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Przewodnik
po witaminach

| sktadnikach
mineralnych.
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Legenda.

mg = miligram (7000 mg =1¢)
Hg = mikrogram (7000 ug = 1 mg)

* Jest to ilos¢ witamin i mineratéw, ktére zaspokajajg potrzeby 97% populacji
(RNT — Reference Nutrient Intake, Departament of Health, 1991). Sportowcy w toku
duzych obciazen treningowych moga potrzebowac wiekszej ilosci, niekiedy nawet
przebijajac SUL.

*% SUL = Safe Upper Limit — wyznaczony gorny limit spozycia przez osoby
nieaktywne fizycznie, powyzej ktérego moga sie manifestowac efekty uboczne
zatrucia witaminami.
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Ile?

700 pyg (mezczyzni)

600 pg (kobiety)

Brak SUL*x*

FSA rekomenduje 1500 pg maksymalnie.

Dlaczego jest potrzebna?

Wspomaga procesy widzenia w stabym oswietleniu,
wspomaga utrzymanie zdrowej skoru.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.

Korzysci dodatkowe. >
Watroba, sery zotte, ttuste ryby, masto.

Pomaga utrzymac prawidtowe procesy

widzenia, zdrowa skoére, wspiera uktad ]
odpornosciowy, wspomaga funkcjonowanie Efekty uboczne przedawkowania.

watroby, bierze udziat w przemianach Uszkodzenie watroby i kosci, moze powodowacd
metabolicznych hormondéw steroidowych. wady wrodzone (unikac @ trakcie cigzy?).
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Karotenoidy

(dziatajq takze jako antvoksydanty)

Ile?

Sugerowane 1,5 mg beta-karotenu
SUL = 7 mg beta-karotenu

Dlaczego jest potrzebna? _ o o
Wspomaga procesy widzenia w stabym oswietleniu, Najlepsze zrodta w pozywieniu.

utrzymanie zdrowej skéry, zamienia sie w witamine A. Warzywa i owoce o intensywnych barwach
(m. in. morele, papryka, pomidory, mango, brokuty).

Korzysci dodatkowe.

Moga ochraniac przed niektérymi nowotworami, Efekty uboczne przedawkowania.
moga redukowad bolesnos¢ miesni po treningu Zbedne dawki beta-karotenu moga wywotywac
(Cwiczenia fizyczne wzmagajq zapotrzebowanie na pomaranczowy odcien skéry, ktéry ustepuje po

antyoksyvdanty). zmniejszeniu dawki.
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Ile?
400 IU (10 mcqg)
Brak SUL

Dlaczego jest potrzebna?

Wspomaga gospodarke wapniowo-fosforanowa
oraz utrzymuje prawidtowa strukture i funkcje
koscca.

Korzysci dodatkowe.

Reqguluje prace neurondéw, zwieksza mase i

site miesni, poprawia wydolnos¢ i regeneracje.
Ma dziatanie immunomodulujace i posrednio
przeciwbakteryjne. Zmniejsza ryzyko powstania
cukrzycy | typu oraz poprawia wydzielanie
insuliny oraz tolerancje glukozy u osdéb

chorych na cukrzyce Il typu. Hamuje postep
stwardnienia rozsianego, choroby Parkinsona
oraz proliferacje komorek zmienionych
nowotworowo. Dziata przeciwdepresyjnie,
normalizuje ci$nienie krwi. Wraz z witaming
K2 i A obniza SHBG i wspiera pule wolnego
testosteronu.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Miesa niektérych ryb (fosos, dorsz, tunczyk,
makrela, sledz, sardynki, wegorz), tran, watroba,
ser, zottka jaj i niektore grzybu.

Efekty uboczne przedawkowania.

Pomimo faktu, ze jest to witamina
rozpuszczalna w ttuszczu i ma mozliwosc¢
kumulowania sie w organizmie, zadne badania
- zaréwno krétko- jak i dtugoterminowe -
nie wykazaty efektéw toksycznych nawet
przy dawkach siegajacych nawet do 50 000
|U dobowo. Jedyna polisg ubezpieczeniowa
jest optymalna dawka witaminy K2 i A oraz
magnez.
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Ile?
0,4 mg/1000 kcal

Brak SUL
FSA rekomenduje 100 mg maksymalnie

Dlaczego jest potrzebna?
Zamienia weglowodany w energie.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Pieczywa petnoziarniste, ptatki, nasiona roslin
strgczkowych, mieso.

Korzysci dodatkowe.
Przyspiesza gojenie sie ran, dziata
przeciwbdélowo, reguluje metabolizm

weglowodandéw, przetwarzajac tym samym ich ]
nadwyzke. Ponadto sulbutiamina i benfotiamina Efekty uboczne przedawkowania.

wykazuja wptyw na poprawe dziatania uktadu Nadmiar jest wydawalny, wiec efekty toksyczne
nerwoweqgo. wystepuja rzadko.
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Ryboflawina (B2)

Ile?

1,3 mg (mezczyzni)

1,1 mg (kobiety)

Brak SUL

FSA rekomenduje 40 mg maksymalnie

Dlaczego jest potrzebna?
Zamienia weglowodany w energie.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.

Korzysci dodatkowe. _ wegw
Mleko i produkty mleczne, mieso, jaja.

Wptywa na synteze kwasdéw ttuszczowych,
odpowiada za proces prawidtowego widzenia,

pomaga organizmowi w pozbyciu sie toksyn, Efekty uboczne przedawkowania.
usuwa nadmiar bilirubiny, reguluje metabolizm Nadmiar jest wydawalny, wiec efekty toksyczne
weglowodandéw, przetwarzajac tym samym ich wystepuja rzadko. Zabarwia mocz na intensywnie

nadwyzke. 26ttty kolor.
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Ile?
6,6 mg/1000 kcal
SUL =17 mg

Dlaczego jest potrzebna?
Zamienia weglowodany w energie.

Korzysci dodatkowe. Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Mieso i podroby, orzechy, mleko i produkty

Requluje przemiany metaboliczne zachodzgce
mleczne, jaja, petnoziarniste ptatki.

W organizmie, normalizuje poziom cukru
we krwi, obniza cholesterol, uczestniczy w

syntezie hormondéw ptciowych, usprawnia Efekty uboczne przedawkowania.
prace uktadu nerwowego, requluje metabolizm Nadmiar jest wydalany, wysokie dawki moga
weglowodandéw, przetwarzajac tym samym ich dawac wrazenie uderzen goraca i zaczerwienienie

nadwyzke. skory, co jest naturalnym efektem.
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Statyny wykorzystywane w prewencji choroby niedokrwiennej serca

nie tylko czesto nie pomagaja, lub nie sa potrzebne, ale rowniez prowadza
do komplikacji zdrowotnych samego uktadu sercowo-naczyniowego. Hamuja
synteze CoQ10 w organizmie, a ich model dziatania jest nastepujacy:

DL ¥
 HDL, TG, glukoza, metylacja —
« CoQI0 V¥

Do zaistnienia reakcji miazdzycowej potrzebna jest nadmierna aktywacja miedzy
innymi (1) frakcji LDL, na drodze ekspresji czasteczki r HMG-CoA (reduktazy
hyvdroksymetyloglutarylo-koenzymu A). Statyny dziatajg jedynie jako inhibitor

tej reakcji, niestety z wieloma efektami ubocznymi.

Aktywna niacyna z kolei w swoim dziataniu jest nastepujaca:

« HDL
« LDL, TG, glukoza, insulina ¥

Dtugotrwate stosowanie zubaza jednak SAM-e, stad konieczna
pOzniejsza suplementacja, a najlepiej podawac niacyne wraz z P5P.
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Pirydoksal (B6)

Ile?

1,4 mg

SUL = 100 mg

Dlaczego jest potrzebna?

Wptywa na metabolizm biatek. Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Mieso i podroby, ziemniaki i inne warzywa

Korzysci dodatkowe. skrobiowe, ptatki.

Uczestniczy w procesie przemiany biatek,

wzmaga ich synteze, zmniejsza wydzielanie Efekty uboczne przedawkowania.

prolaktyny, wptywa na glikogeneze, wzmacnia W duzych dawkach jest neurotoksyczna, u

uktad odpornosciowy. W formie P5P jest uwazana wrazliwych efekty uboczne ujawniaja sie

za jedna z najwazniejszych witamin - wptywa na przy podazy 50 mg na dobe stosowany przez

synteze wszystkich neuroprzekaznikoéw, reguluje odpowiedni czas, u innych wystepuja po

cykl niacyny oraz BH4. podniesieniu dziennej dawki do 200 mag.
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Kobalamina (B12)

Ile?
2,5 g
SUL = 100 pg Najlepsze zrodta w pozywieniu.
) Mieso i podroby, ryby, jaja, mleko i produkty

Dlaczego jest potrzebna? mleczne.
Uczestniczy w procesie tworzenia erytrocytow
(czerwonych ciatek krwi). Efekty uboczne przedawkowania.

L Nie jest toksyczna, jednakze przy stosowaniu
Korzysci dodatkowe. przez dtuzszy czas bardzo duzych dawek tej
Niezbedna do tworzenia czerwonych krwinek, witaminy zaobserwowano u niektérych ludzi
pomaga chroni¢ watrobe, uczestniczy w syntezie objawy uczuleniowe. W bardzo wysokich
niektérych aminokwasoéw i kwaséw nukleinowych, dawkach moze rowniez wystapi¢ krwotok z jam

wzmaga apetyt. Niesamowicie wazna dla mdzqgu. nosowych - wobec niesprawnej metylacji.
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Witamina C

Ile?
80 mg
SUL = 1000 mg

Dlaczego jest potrzebna?

Utrzymanie zdrowej tkanki tacznej, kosci, zebow,
naczyn krwionosnych, dziaset i przyzebia,
wspomaga odpornos¢, wspomaga przyswajanie

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Warzywa i owoce m. in. maliny, czarna porzeczka,
kiwi, acerola, pomarancze, papryka, brokuty,

selaza. pomidory.

Korzysci dodatkowe. Efekty uboczne przedawkowania.
Posredniczy w syntezie kolagenu, insuliny oraz Nadmiar jest wydalany. Dawki zbyt duze — bez
hormonéw kory nadnerczy. Cwiczenia fizyczne podjetej kalibracji - moga wywotywac biegunke
zwiekszajg zapotrzebowanie na antyoksydanty, i czestomocz. Przyjmowad wraz z ksylitolem lub
moga pomoc zredukowad uszkodzenia wywotane bioflawonoidami dla zwiekszonej przyswajalnosci.
przez wolne rodniki, chronig btone komérkowa Inne formy to wlewy oraz witamina w formie

i redukuja bolesnos¢ miesni po ¢wiczeniach. liposomalnej.
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Ile?
10 mg

SUL = 540 mg na antyoksydanty, mogg pomoc zredukowacd

uszkodzenia wywotane przez wolne rodniki,
chronig btone komérkowa i redukuja bolesnos¢

Dlaczego jest potrzebna? o, o
miesni po ¢wiczeniach.

Antyoksydant, ktéry pomaga chronic przed
chorobami serca. Wspomaga normalizowanie

wzrostu komérek i ich rozwdj. Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Oleje roslinne, ttuste ryby, orzechy, nasiona,

Korzysci dodatkowe. 26ttko jaja, awokado.

Odpowiada za prawidtowa przemiane )

materii, obniza poziom cholesterolu, podnosi Efekty uboczne przedawkowania.

wykorzystanie tlenu, dziata odtruwajaco, Toksycznos¢ wystepuje rzadko. Wystepuje

zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia. w formie pospolitych tokoferoli oraz rzadkich

Cwiczenia fizyczne zwiekszaja zapotrzebowanie tokotrienoli, ktére warto suplementowac.
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Ile?
1000 mg (mezczyzni)
700 mg (kobiety)

SUL = 1500 mg

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Dlaczego jest potrzebna? Mleko i produkty mleczne, sardynki, warzywa
Buduje zeby i kosci, reguluje krzepliwos¢ krwi, liSciaste, nasiona roslin straczkowych, orzechy
wspomaga funkcjonowanie uktadu sercowo- | nasiona.

naczyniowego, uktadu nerwowego oraz miesni.
Efekty uboczne przedawkowania.

Korzysci dodatkowe. Wysoka podaz moze zaburzaé przyswajalnoéé
Niski poziom estrogenu u sportsmenek z brakiem pozostatych mineratow. Przyjmowac
menstruacji zwieksza utrate masy kostnej wraz z witaming D oraz magnezem. Duze

i zapotrzebowanie na wapn (!). niebezpieczenstwo dawki i formy wapnia.
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Ile?

8,7 mg (mezczyzni)
14,8 mg (kobiety)
SUL =17 mg

Dlaczego jest potrzebna?
Tworzenie erytrocytow, transport tlenu, chroni
przed anemia.

Korzysci dodatkowe.

Sportsmenki moga potrzebowal wiecej zelaza,
aby kompensowac straty krwi wywotane
menstruacja.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Mieso i podroby, petnoziarniste ptatki,
ptatki wzbogacane zelazem, nasiona roslin
straczkowych, orzechy, zéttko jaj, szpinak,
zielone warzywa lisciaste.

Efekty uboczne przedawkowania.

Zatwardzenia, dyskomfort zotadka. Unikac
bezpodstawnej suplementacji, moze wywotywac
zwiekszone uszkodzenia wolnorodnikowe - wobec
uposledzonej metylacji.
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Ile?

9,5 mg (mezczyzni)
7,0 mg (kobiety)
SUL = 25 mg

Dlaczego jest potrzebna?

Zdrowie uktadu nerwowego, leczenie ran, zdrowa
skora, wzrost komoérek.

Korzysci dodatkowe.

Niezbedny w syntezie biatka oraz kwaséw
nukleinowych, kieruje kurczliwoscia miesni,
ma swoj udziat w procesie tworzenia

insuliny, przyspiesza gojenie ran, poprawia
sprawnos¢ umystowa, jest kofaktorem licznych
enzymow, buduje , palce cynkowe” — struktury
posredniczace w wiazaniu biatek regulatorowych
do DNA (sq to m.in. receptory steroidowe i tarczycowe).

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Jaja, petnoziarniste ptatki, mieso, mleko
| przetwory mleczne.

Efekty uboczne przedawkowania.
Koliduje z przyswajalnoscia zelaza i miedzi,
niemniej jednak wieksze dawki cynku wymuszaja
wiekszg podaz miedzi.
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Ile? ..
300 mg (mezczu2ni) Korzysci dodatkowe.

270 mg (kobiety) Moze polepszac regeneracje po wysitku sitowym,
SUL = 400 mg zwieksza wydolnos¢ tlenows.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Ptatki, owoce, warzywa, mleko, woda o wysokim
stopniu mineralizacji, kakao.

Dlaczego jest potrzebna?

Stabilizuje poziom fosforandw wapnia co zapobiega
demineralizacji kosci, odgrywa wazna role

w procesie skurczu miesni, stymuluje mechanizmy

obronne organizmu, niezbedny w poczatkowej fazie Efekty uboczne przedawkowania.
procesu steroidogenezy, posrednio steruje synteza Wysoka podaz moze wywotywac biegunke.
hormonu wzrostu, insuliny i insulinopodobnego Wchtanialny przez skére oraz z przewodu

czynnika wzrostu (IGF). pokarmowego.
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Ile?
2000 mg
SUL = 3500 mg

Dlaczego jest potrzebna?
Requluje gospodarke wodng organizmu, wptywa
na prawidtowa prace serca, utrzymuje prawidtowe

cisnienie, wspomaga proces myslenia i uczenia sie.

Korzysci dodatkowe.
Moze chronic¢ przed skurczami.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Banany i inne owoce, pomidor, ziemniaki i inne
warzywa, ptatki.

Efekty uboczne przedawkowania.

Nadmiar jest wydalany, chociaz duze dawki
przyjete w krotkim okresie czasu moga
powodowac zaburzenie akcji serca.
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Ile?

Z-,g o E?Oebzizg)zn') Korzysci dodatkowe.

SU[l_Ji 350 Ugg Cwiczenia zwiekszaja zapotrzebowanie na
antyoksydantuy.

Dlaczego jest potrzebny?
Pomaga chroni¢ organizm przed wolnymi
rodnikami, chroni przed chorobami serca i
nowotworami, zapobiega przedwczesnemu

starzeniu sie, wspomaga dziatanie uktadu ]
odpornosciowego, niezbedny do prawidtowego Efekty uboczne przedawkowania.

wzrostu, ogranicza dziatanie reduktazy i usprawnia Wysoka podaz moze wywotywac nudnosci,
gospodarke cukrowa. wymioty i wypadanie wtoséw.

Najlepsze zrodta w pozywieniu.
Ryby i skorupiaki, ptatki, drozdze, warzywa,
produkty mleczne, mieso, jaja.
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Systemy zywieniowe.

Podczas poprzedniego poziomu mieliscie okazje zapoznac sie z systemem diety

Paleo oraz z dieta samuraja jako jej modyfikacje wzbogacona o bezglutenowe zrodta
weglowodanow. W opinii wielu ekspertow, sa to najdoskonalsze systemy zywieniowe,
ktore mozna przypisac wiekszosci ludzi bez obaw, ze zrobia sobie oni krzywde.
WyeliminowaliSmy z nich pszenice, nadmiar kwasow omega-6 oraz trans, biatka i cukry
pochodzace z nabiatéow oraz duzj ilosc¢ lektyn.

Na kolejnych slajdach zobrazuje plusy i minusy najpopularniejszych systemow
zywieniowych. Pamietajmy jednak, ze podazanie systemu nie oznacza tego, ze musimy
catkowicie zrezygnowac z produktéw niepolecanych. Jezeli nie jest to nawyk, tylko
chwilowe odchylenie - nic sie nie stanie. Nie dajmy sie zwariowac¢. Zasada ,80/20" zawsze
w modzie.
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Dieta Atkinsa.

Spopularyzowana w latach 60’ przez amerykanskiego kardiologa Roberta Atkinsa,

na tamte czasy szokujaca - w koncu kazde towarzystwo kardiologiczne zalecato diete
niskottuszczowa, z 0CZYWISTYM zakazem stosowania kwasow ttuszczowych nasyconych
oraz produktow bogatych w cholesterol.

Obok diety Kwasniewskiego, Lutza i Ellisa jest systemem diety LCHF. W ramach kilku
faz tej diety zaleca sie stosowanie maksymalnie 100 g weglowodanéw dobowo. Prowadzi
do obnizenia poziomu insuliny oraz glukozy we krwi, a takze zmniejsza uczucie gtodu.

Program przewidywat zastapienie duzego udziatu weglowodandw przez ttuste miesa
i ryby, orzechy oraz niewielka ilos¢ warzyw i owocow.

Zarzuty dotyczace dziatania promiazdzycowego diety odrzucone przez wieloletnie badanie
kohortowe ujmujace 115 000 badanych opublikowane w Nurses’ Health Study.
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Dieta Atkinsa PROS&CONS.
PROS:

Jako LCHF bardzo dobrze nadaje sie do zmniejszania
insulinoopornosci.

« Utrzymuje sytosc dzieki wysokiemu poziomowi leptynu.

« Dzieki bardzo niskiej glikacji wykazuje protekcyjny
wptyw na uktad sercowo-naczyniowy (!).

« Ttuste positki sa nosnikiem smaku, wiec utrzymanie
tego modelu zywienia przychodzi duzo tatwiej niz dieta
oparta na weglowodanach i chudych zrédtach biatek.

« Nadaje sie doskonale do adaptacji wytrzymatosciowej,
a wraz z okresowym tadowaniem weglowodandéw
moze by¢ wykorzystywana w treningu o adaptacji
sprinterskiej, zwtaszcza mocy (1).
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Dieta Atkinsa PROS&CONS.
CONS:

 Nie okresla stosunkdow ilosciowych pod katem realizacji
spozycia ttuszczdédw z miesa oraz orzechdw i nasion,

« Nie ogranicza spozywania nabiatéw, skutkiem czego
wraz z bagatelizacjg poprzedniego punktu moze
dziata¢ promiazdzycowo,

« Przy znacznym ograniczeniu btonnika oraz braku
probiotykoterapii bedzie doprowadzata do zaparc¢ jako
dieta ubogoresztkowa,

« Bez okresowych tadowan weglowodandw oraz
wykorzystaniu okna anabolicznego trzeba sie liczyc
z brakiem mozliwosci kreowania wysitku sprinterskiego,

« Wobec powyzszego punktu bedzie doprowadzata
do katabolizmu masy miesniowe;j.
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Dieta South Beach.

Spopularyzowana przez kardiologa Karla
Agatstona i dietetyczke Marie Almon,

dieta oparta na zastapieniu ttuszczow
zwierzecych pochodzacymi z ryb, awokado,
oliwy, orzechow oraz nasion. Ujmuje rowniez
spora ilos¢ weglowodanow o niskim indeksie
glikemicznym.

Jest dietg bogata w biatko, udziat tego
makrosktadnika wynosi czesto powyzej 30%
kalorycznosci dietuy.

Nastepnie bilansujemy weglowodanami
o niskim ideksie glikemicznym, a sa samym
koncu pozostawiamy pule dla ttuszczow.
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PROS:

Niski stopien przetworzenia dietu.

Wuysoka zawartos¢ biatek wptywa na sytosc
| wspomaga utrzymanie niskiego poziomu insuliny.

Spory udziat btonnika, weglowodany ztozone,
biatka oraz ttuszczu wptywa na wydtuzenie czasu
trawienia, skutkiem czego jest osiggniecie sytosci.

Nie nalezy do diety restrykcyjnych,
przestrzeganie jej jest stosunkowo tatwe.
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Dieta South Beach PROS&CONS.
CONS:

« Postawiono w niej najpierw na weglowodany,
a dopiero pdzniej na ttuszcze bez wiekszego
uzasadnienia lub rozdziatu na osoby aktywne
| nieaktywne.

« W zamian za zastapienie ttuszczow zwierzecych tymi
pochodzacymi z ryb powinno sie uwzglednic¢ chociazby
pewna ilosc¢ jajek, aby miec baze cholesterolu.

« Wielonienasycone kwasy ttuszczowe z orzechdw
| nasion ujete jako zdrowe, ttuszcze nasycone
przedstawione jako cos ztego.

« Brak wspomnienia w jakikolwiek sposéb o glutenie (!) -
plaze potudnia kontra polska dieta South Beach.

« Ryby hodowlane oraz oceaniczne w dzisiejszych
czasach to ztoze metylorteci, PCB oraz dioksyn.
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Dieta Montignaca.

Spopularyzowana przez Michela Montignaca
dieta glikemiczna polega na spozywaniu
weglowodanow o niskim indeksie
glikemicznym i... to by byto na tyle :)

Serio 3)

Montignac ujemuje, ze gtbwnuym problemem

| funkcjonalna przyczyna tycia jest
hiperinsulinizm, jak rowniez zte zbilansowanie
sktadnikow energetycznych, skutkiem czego
mamy ,przeenergetyzowane” menu.

Nie zabrania spozywania zadnej grupy
pokarmowej, ujmuje klasycznie podziat

po 33% kazdego z trzech makrosktadnikéw
zywieniowych.
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PROS:

« Weglowodany bogate w btonnik wykazuja mniejsze wydzielanie insuliny (1).

« Wysoki udziat biatka oraz ttuszczu w diecie warunkuje sytosc.

CONS:

« Nie wspomina o wptywie pszenicy na zdrowie.

Nie ujmuje problemu insulinoopornosci, przez co w wielu przypadkach bywa
mylnie uzywana do rozwigzania tego stanu chorobowego.

Nie zabrania spozywania zadnej grupy pokarmowe;.

Rzadko kiedy wspomina cokolwiek o tadunku glikemicznym.

Wkur#** mnie jej indoktrynacja :)
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Dieta wegetarianska
i weganska.

Polega na pewnym lub catkowitym
ograniczeniu pokarmow pochodzenia
zwierzecego, zazwyczaj w odniesieniu
do miesa i ryb.

Opcja owowegetarianizmu ujmujaca
spozycie jajek jest akceptowalna i
najbardziej zasadna przy wytaczeniu
pewnych grup pokarmowuych (!).
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PROS:

 Dzieki sporej zawartosci sktadnikéw roslinnych jest bogata w sktadniki fitoodzywcze (nutraceutyki) (1).

« Ujmujac przewaznie zasady witarianizmu - jedzenia pokarmdéw surowych, nieprzetworzonych -
zmniejsza procesy peroksydacji oraz glikacji (!).

CONS:

« Czesto niepetnowartosciowa, trudna w prawidtowym zbilansowaniu i droga.

Brakuje jej petnowartosciowych aminokwasow strukturalnych, chyba, ze jest to owowegetarianizm.

Zbyt wysoka ilos¢ sktadnikéw roslinnych zaburza wchtanianie poprzez wysoka zawartos¢ btonnika
i czynnikéw antyzywieniowych.

Rzadko kiedy wspomina o pszenicy i lektynach pokarmowych.

Wkur#*x* mnie jej indoktrynacja :)
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Najbardziej optymalny system zywieniowy.

Do tych systemow zaliczymy z pewnoscia diete Paleo oraz diete
samuraja.

lch naturalnie bezpszeniczny charakter znaczgco poprawia funkcjonowanie
jelit, co pocigga za soba poprawe samopoczucia, sprawnosci metabolicznej,
odpornosci i zabezpiecza przed chorobami autoimmunologicznymi.

Wuysoki stopien odzywczosci powoduje, ze jest ona idealna dla sportowcéw
amatorskich i zawodowych.

Dzieki eliminacji roslin straczkowych, nabiatow, glutenowych zbd6z oraz
produktéw przetworzonych, oraz duzym ograniczeniu orzechow oraz
nasion i tradycyjnie stosowanych olejow roslinnych zapewnia wymienione
wyzej korzysci zdrowotne i zabezpiecza przed wystapieniem choréb
sercowo-naczyniowych.

DON'T HATE ME, HATE THE SCIENCE :)
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Przede wszystkim przejscie na diete bezglutenowa i uszczelnienie jelit
oraz pozbycie sie nietolerancji pokarmowej (!).

e Po drugie, odbudowa zasobdw kolagenu w tkance tacznej trwa srednio 10-12 miesiecy, wiec na efekt
trzeba bedzie poczekac.

 Zupa mocy jako baza kolagenowa.

» Srodki zmniejszajace stan zapalny bezpieczne dla flory jelitowej - ipraflawon, omega-3 (DHA i EPA),
Cissus quadrangularis, Uncaria tomentosa (koci paur), Harpagophytum procumbens (czarci pazur),
Boswellia serrata (kwas bosweliowy), kwercetyna, kurkumina.

» Srodki polepszajace synteze kolagenu - MSM, witamina C + lizyna, cynk, BPC157 (!).

» Srodki regenerujace maz stawowa i torebke - siarczan glukozaminy, siarczan chondroitynuy.

METODYKA = POWYZSZA DIETOTERAPIA » DZIALANIE PRZECIWZAPALNE » REGENERACJA USZKODZONEJ TKANKI

Cierpliwosc :)
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Zaliczamy do nich gtownie arginine, cytruline i ich estry. Wsrod najnowszych
produktow mozna rowniez zobaczyc w sktadzie agmatyne, nitraty oraz
polifenole - ViNitrox.

e R6znica pomiedzy koniugacjami - HCl kontra AKG - moze byc¢ zobrazowana na tym samym przyktadzie,
co kofeina bezwodna kontra guarana.

* Dziatanie eNOS w obliczu stresu oksydacyjnego - konkurencja o cNOS i produkcja ADMA.
* Wykorzystywane gtdéwnie przed treningiem - wykorzystanie potreningowe zaniedbywane.

* A-AKG polepsza wysycenie glikogenu - zmniejszenie insulinoopornosci, polepszenie tempa regeneracji
zasobow glikogenu - oraz zapewnia mediacje IGF-T.

W stanach autoimmunologicznych organizm ma do czynienia z silnymi niedoborami argininy,
co moze wymagac jej suplementacji!
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eNOS
Arg + O, > Cyt + NO())

cNOS

Arg + O, > ADMA - brak reakcji srodbtonka

Wrogami syntazy tlenku azotu sa:

* Nadmiar reaktywnych form tlenu (@olne rodniki).
e Stany przedcukrzycowe i insulinoopornosc.
* Nadmiar kwasu moczowego.

* Przewlekty stan zapalny.
« Zaburzenia estradiolu.

Nadcisnienie nie jest
choroba nieuleczalna!

Wobec wymienionych czynnikdéw usytuowanuych
na wysokim poziomie, w konsekwencji mamy
doczynienia z brakiem reakcji srodbtonka

na arginine, brak wyprodukowanego NO,

brak spadku cisnienia tetniczego krwi,

a wiec: staba pompa miesniowa i wzwod,
nadcisnienie tetnicze.
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« Cztowiek kazdego dnia przetwarza - produkuje i spala - ilos¢ ATP porownywalna
z bezttuszczowa masa ciata.

* Podczas 1 minuty beztlenowego treningu rozktadamy nawet do 0,5 kg ATP.

« Pierwsze badania z wykorzystaniem suplementacji kreatyna pochodza z lat 70', gdzie
radzieccy naukowcy dowiedli, ze doustne przyjmowanie tego zwigzku wptywato na
poprawe o0siggow sportowych w adaptacji sprinterskiej.

« Kreatyna zapewnia refosforylacje ADP do ATP, tadujac tym samym system fosfagenowu.

 Kreatyna pozera jony hydroniowe (H+), dzieki temu moze by¢ buforem dla zakwaszajacych
sie w obliczu hydrolizy ATP miesni - zasadne w typowym wysitku sprinterskim.

 Produkty hydrolizy kreatuyny (fosfor nieorganiczny i fosfokrealyna) poprawiaja procesy
glikolizy w miesniach, skutkujac polepszonymi zapasami energii produkowanego w ramach
treningu.
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« Kreatyna stymuluje synteze protein w miesniach, skutkiem czego jest przyrost suchej
masy miesniowej - dziatanie bezposrednie (retencja wody) (1) i posrednie (mediacja IGF-1,
naturalny inhibitor miostatyny).

» Strategie suplementowania kreatyny - know how.

« Dziatanie antyagingowe.

* Dziatanie anaboliczne i antykataboliczne, uzaleznione od celu treningowego i diety.

« Doskonate sprzezenie z beta-alaning wobec wuysitkéw sprinterskich i mieszanych (glikolizy
tlenowej i beztlenowej).

« Reakcja na suplementacje kreatyna jest rézna - czynnikami majacymi znaczenie dla tej
rozbieznosci to: poziom realizacji weglowodandw w diecie, forma aktywnosci fizycznej,
rodzaj wtdkien miesniowych.
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e Stymuluje wzrost stezenia karnozyny w miesniach, bufora srédmiesniowego znajdujacego sie
w obu rodzajach wtdkien miesniowych, ale w szybkokurczliwych osiaga wyzsze stezenie.

* Wspomaga system glikolityczny idealnie sprzegajac sie z suplementacjg kreatyng, zabezpieczajaca
fosfagen.

» Efektywna dawka to porcja 4-5 g dziennie przyjmowana okototreningowo (!).

 Poziom karnozyny narasta jednostajnie do 12 tygodni suplementowania, chociaz doskonate
rezultaty obserwuje sie juz na przestrzeni 4 tygodni stosowania.

* Podwyzsza moc, zwieksza wydolnosc tlenowa i beztlenowg, zwieksza ilos¢ suchej masy
miesniowej.

e Efekt parestezji jest naturalny.

e Lepsze dziatanie pod katem przemiany do karnozyny przy potaczeniu z histydyna i witamina B6.
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Koncentraty weglowodanowe.

* Glukoza Czy wysoki indeks glikemiczny jest

« Maltodekstryna (Carbo) niezbedny w kazdej dyscyplinie sportu
 \/itargo oraz dla kazdego - niezaleznie od zdrowia
 Vextrago (WMS) metabolicznego i somatotypu?
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Suplementy biatkowe.

» Biatka serwatkowe (koncentraty, izolaty, hydrolizaty) Kiedy nalezy zadbac o szybki narost
« Biatka kazeinowe poziomu aminokwasow w jednostce
« Biatka wotowe czasu, a kiedy osiggac stabilny

» Biatka sojowe poziom?

 Biatka roslinne _ _

. Biatka jaj Czy dla stabilnego poziomu

aminokwasow musimy zastosowac

- . o
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Odzywki weglowodanowo-biatkowe
mogace stanowic¢ zarowno szybka
odzywke potreningowa, jak rowniez
zamiennik positku (1),
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Zwrocic uwage na kilka waznych
aspektow podczas zakupu:

e Stosunek weglowodandéw do biatek
e Rodzaj weglowodanow
* Rodzaj biatek - analiza ilosciowa i jakosciowa!

* Dodatkowe substancje dotaczone do formuty
produktu?

s Building Weight Bain
o i Id-hlthﬂl.wﬂ.-:hlll-l'l"m
:-“"""l--m Frotetn Reps You 100, sl



DZIEKUJE ZA UWAGE

| ZAPRASZAMY NA SZKOLENIA:

ZAPRASZAMY TAKZE NA NASZA
PLATFORME SZKOLEN ONLINE:
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