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ZYWIENIE A SUKCES SPORTOWY

Czynniki wptywajgce na optymalne wyniki w sporcie
Technika sportowa
Zywienie
Uwarunkowania genetyczne

Sposrod nich okoto 50% przypisuje si e zywieniu
sportowca




/APOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

Energia bierze sie z 4 sktadnikow pokarmowych:

Weglowodanow
Tluszczow
Bialek

Alkoholi

Kazdy z tych sktadnikow rozktadajgc si¢ w organizmie
dostarcza okreslonej ilosci energii, ktorg mierzymy w
kilokaloriach (kcal):

1 g weglowodanow = 4 kcall
1 g biatka = 4 kcal

1 g tluszczow = 9 kcal
1 g alkoholu = 7 kcal



/APOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

o Przy regularnym wysitku fizycznym wynosi 3500-6000 kcal/dzien

o Intensywny trening czy zawody sportowe zwiekszajg wydatek energetyczny
0 ok. 500 - 1000 kcal/h

o Glowny wplyw majg




ZAPOTRZEBOWANIE NA SKtADNIKI POKARMOWE W
ZALEZNOSCI OD UPRAWIANEJ DYSCYPLINY SPORTU

Procent zapotrzebowania danego sktadnika
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ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

Ustalenie normy na energi @ w sporcie determinowane jest
szeregiem czynnikow m.in.:

masg ciata,

Intensywnoscia,

dtugoscig i czestotliwoscig treningow,
dyscypling sportu,

procesem wzrastania

iIndywidualnym wahaniom w zapotrzebowaniu.

Dobowy wydatek energetyczny (catkowita przemiana
materii — CMP) to sktadowa:

podstawowe]j przemiany enerqil,
swoiscie dynamicznego dziatania pokarmu,

wydatkow energetycznych zwigzanych z wykonywaniem
codziennych czynnosci.



WEGLOWODANY

WEGLOWODANY
| |
WEGLOWODANY WEGLOWODANY
PRZYSWATALNE NIEPERZYSWATJTALNE
I I
CUEKRY PROSTE CUKRY ZLOZONE ELOTTNIE PEETYNY
MONOSACHARY
BISACHARYDY POLISEACHARYDY
GLUKOZA
SACHAROZA
FRUETOZA ROSLINNE ZWIERZECE
MALTOZA L
GATAKTOZA SKRORIA GLIEOGEN
LAKTOZA
MANNOZA CELLULOZA




MONOSACHARYDY — BARDZO RZADKO WYSTEPUJA W
PRZYRODZIE W POSTACI WOLNEJ; KLASYFIKACJA ICH JEST
OPARTA NA LICZBIE ATOMOW WEGLA W CZASTECZCE,;
WSZYSTKIE CUKRY PROSTE MAJA SWOJE MIEJSCE W
METABOLIZMIE WEGLOWODANOW, ALE TO PENTOZY | HEKSOZY
ODGRYWAJA NAJWAZNIEJSZA ROLE

Glukoza Fruktoza Galaktoza



OLIGOSACHARYDY — ZAWIERAJA 2 — 10 CUKROW PROSTYCH |
W WIEKSZOSCI POWSTAJA W WYNIKU CZESCIOWEGO ROZPADU
POLISACHARYDOW, DWUCUKRY (DISACHARYDY) SA ZWIAZKAMI

SKEADAJACYMI SIE Z 2 CUKROW PROSTYCH

Sacharoza — czyli cukier biaty bedacy
ekstraktem z trzciny cukrowej lub burakow,
sktada sie z czgsteczki glukozy i fruktozy

Laktoza — nazwana rowniez cukrem
mlekowym; sktada sie z galaktozy i
glukozy; wchodzi w sktad mleka ssakow —
jest przyjmowanym cukrem przez
niemowleta

Maltoza — tworzg jg dwie czgsteczki
glukozy; podstawowy cukier znajdujgcy sie
w piwie a takze wchodzi w sktad kukurydzy




WEGLOWODANY Zt OZONE — Z+ OZONE Z WIELU
POLACZONYCH ZE SOBA CUKROW PROSTYCH

o Skrobia — najczescie] spozywany polisacharyd jest polimerem
glukozy; zawiera on dwa sktadniki strukturalne amyloze i
amylopektyne; ma budowe ziarnistg, charakterystyczng dla danej
rosliny

o Glikogen — wielocukier, ktéry stanowi materiat zapasowy u
zwierzat; spotykamy przede wszystkim w watrobie oraz
migsniach; glikogen watrobowy petni wazng funkcje — utrzymanie
statego poziomu glukozy we krwi; glikogen migsniowy ogrywa
Istotng role w ich pracy




ILE WEGLOWODANOW?

: o g weglowodanow/kg masy ciata

3 — 5 godzin tygodniowo 4-5
5 — 7 godzin tygodniowo 5-6
1 — 2 godzin dziennie 6-—7
2 — 4 godzin dziennie 7-8
Ponad 4 godziny dziennie 8—-10




ROLA CUKROWCOW W WYSIEKU FIZYCZNYM

Weglowodany w organizmie cztowieka spetniajg wiele funkcji,
z ktorych najwazniejsza jest rola dostarczyciela tatwo
przyswajalnej enerqii.

Weglowodany przyswajalne stanowig gtdwne zrodto
energii dla organizmu cztowieka, jednak w niewielkim
stopniu moze by¢ ona pod ich postacig magazynowana
(weglowodany stanowig zaledwie okoto 1% masy ciata).




PRZED CWICZENIAMI

v 2,5 g weglowodandéw na kilogram masy ciata
(positek przed ¢wiczeniami)— na okoto 3 godziny przed
treningiem l

Naukowcy z uniwersytetu w Loughborough ustalili, iz
positek przed ¢wiczeniami poprawia wytrzymatosc
podczas biegu 0 9% w porownaniu z biegiem przed
positkiem (Chryssanthopoulos i in. 2002)

v jesli wykonuje sie diugotrwaty wysitek fizyczny nalezy
dostarczy¢ organizmowi duze ilosci skrobi — gwarantuje
to stopniowe dostarczanie glukozy



2-4 h przed 1-2 h przed ¢wiczeniami

cwiczeniami v
Kanapka/butka z kurczakiem, v
rybg, serem, jajkiem lub v
mastem orzechowym
Ziemniak w mundurku z v

fasolg, serem, tunczykiem,

satatkg colestaw lub v
kurczakiem v
Spaghetti z sosem
pomidorowym, serem | v
warzywami

Kurczak z ryzem i satatg
Ptatki owsiane z mlekiem

Placki ziemniaczane po
wegiersku

Swieze owoce
Suszone morele, daktyle lub rodzynki

Koktajl mleczny — domowy lub
gotowy

Baton odzywczy lub energetyczny
Batonik zbozowy

Chleb owocowy lub chleb z
rodzynkami

Rozcienczony sok owocowy




PODCZAS TRENINGU

| Wysitek trwajacy < 60 min

Poziom glikogenu miesniowego
wysoki z kilku poprzednich dni

Uzupetnienie weglowodandw podczas
wysitku gwarantuje opoznienie momentu
zmeczenia i umozliwi intensywny wysitek




JEDZENIE | NAPOJE ZALECANE DO SPO ZYCIA PODCZAS CWICZEN

Jedzenie /napoj 30 g cukrow 60 g cukrow
|zotoniczny napoj 500 ml 1000 ml
sportowy (6g/100 ml)
Napoj z polimerami 250 ml 500 ml
glukozy (12g/100 ml)
Batonik energetyczny 0,5 — 1 batonik 1-2 batoniki
Rozcienczony sok 500 ml 1000 ml
owocowy (1:1)
Rodzynki garsc (40 g) 2 garscie
Batonik zbozowy 1 batonik 2 batoniki
Zele energetyczne 1 saszetka 2 saszetki
Banany 1 — 2 banany 2 — 3 banany




Po CWICZENIACH

Dtugosc czasu potrzebna na ,dotadowanie”
zalezy od wielu czynnikow m.in.:

jak bardzo zostaty uszczuplone zapasy
glikogenu

Stopnia uszkodzenia miesniowego

llosci weglowodandw i pory positkow

Stopnia wytrenowania i poziomu kondycji




WEGLOWODANY

W codziennej diecie dostarczac 5 g weglowodanow
na kilogram masy ciata na dobe

Spozywac produkty bedgce zrodiem weglowodanow
w kazdym positku

Przy niedoborze weglowodandw w pozywieniu, po
wyczerpaniu zapasow glikogenu tkankowego,

dochodzi do syntezy glukozy z biatek oraz
czesciowo z tluszczow

Skrobia powinna stanowi¢ do 65 % wszystkich
weglowodandw dziennej racji pokarmowej a cukier
(sacharoza + glukoza) do 35 %



THUSZCZE

(gr. Aitrog lipos — tluszcz) — szeroka grupa wystepujgcych
w naturze zwigzkow chemicznych
gtdwne biologiczne funkcje lipidow to magazynowanie

energii, tworzenie bton biologicznych i udziat w
przesytaniu sygnatow




Kwasy ttuszczowe - sg to organiczne kwasy
RCOOH z jedng grupag karboksylowg (COOH) |
nierozgatezionym tancuchem reszty
weglowodorowej R zawierajgce] wiecej niz 4
atomy wegla

/\/\/\/\/\/\/\/\/CDDH Kwas stearynowy

\/\/\/\/_\/\/\/\/_CDDH Kwas oleinowy

/\/\/=\/=\/\/\/\/EDDH Kwas linolowy

NN N NN FO0H Kwas alfa-linolenowy
PaVAVY W a N NS WCDDH

Kwas arachidonowy

\/:\/:\/ N\ \/—WCDDH
Kwas timnodonowy
(EPA)



ILE TLUSZCZY?

Catkowite zuzycie zapasow glikogenu w organizmie
sportowca (600 g) mogtoby dostarczy¢ 2400 kcal, co
wystarcza na pokrycie energii na 2-4 godziny trenlngu.

Dobowy wydatek energetyczny moze siegac nawet
7000 kcal, dlatego tak waznym zrodtem energii sg
ttuszcze.

Tluszcze stanowig najbardziej energetyczny sktadnik
pozywienia — 1 g ttuszczu dostarcza 9 kcal.

Zapotrzebowanie cztowieka na ttuszcz waha sie w
szerokim zakresie i zalezy od:

wieku, ptci,
aktywnosci fizycznej,
stanu fizjologicznego organizmul.



Precyzyjne okreslenie zalecanego poziomu spozycia
jest trudne takze z powodu krzyzowania si¢ szlakow
metabolicznych przemian ttuszczow i weglowodanow
oraz mozliwosci wzajemnego pozyskiwania energii dla
potrzeb organizmu.

Dlatego przyjmuje sie, ze sktadnik ten powinien byc
zrodtem okoto 25-30% energii w catodziennej racji
pokarmowej | dostarcza¢ odpowiednig ilos¢
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych —
Inaczej omega 3 1 omega 6 (NNKT).

W wartosciach bezwzglednych jest to zakres od 60 do
120 g ttuszczu/dob e.

Kwasy
: ) Kwasy
Kwasy nasycone jednonienasycone : )
wielonienasycone
8—-10 16 5
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POROWNANIE KALORYCZNO S$CI POSILKOW SKEADAJ ACYCH SIE
Z TEJ SAMEJ ILO $CI PRODUKTOW LECZ O INNEJ ZAWARTO S$ClI

TLUSZCZOW
Produkty ,tluste” llo s$¢ Produkty ,chude” llo s$¢
ttuszcz ttuszczu
uw w
gramac gramac
h h
Mleko 3,2% tluszczu Mleko 0,5% tluszczu
(0,51) 16,0 (0,51) 2,50
Jogurt petny 3,25% :
tuSZCZU 48 Jogurt niskott. 0,18% 0.27
ttuszczu (1509)
(1509)
Ser biaty tlusty (1009) 9,2 Ser biaty chudy (1009) 1,20
Salceson (509) 14,5 Szynka wotowa (509) 2,50
Wedlina drobiowa
Boczek (1009) 47,0 (100q) 1,40
Karp (1509) 10,7 Dorsz (1509) 1,30
Schab karkowy (1509) 35,0 Cielecina (1509) 3,00
RAZEM 138,0 | RAZEM 14,00

138 g ttuszczu = 1242 kcal

14 g tluszczu = 126 kcal




PRZED, PO | W TRAKCIE




Co sportowcy powinni zje $€ przed treningiem
lub meczem?

To co zjemy przed ¢wiczeniami, oraz pora i ilos¢ spozytego pokarmu wptyng

na wydolnos¢, site oraz wytrzymatos¢ podczas treningu.

ok

£

Jedzenie podane przed treningiem powinno cechowac sie:
lekkostrawnoscia,
niskim indeksem glikemicznym IG

Taka przekgska lub positek dostarczg energii na caty trening lub
mecz i pomaga sportowca kontynuowac trening;

ZABRONIONE: produkty stodzone takie jak cukierki, | izaki
itp. i kolorowe napoje



(trening za 0
nale zy popi

« Swieze owoce i szklanka mleka

» Mata razowa kanapka
posmarowana miodem lub
dzemem niskostodzonym

» Batonik zbozowy lub batonik z
suszonymi owocami

» Kubeczek maty jogurtu
owocowego i banan lub jabtko
bez skory

» Garsc suszonych owocow np.
rodzynek i moreli

* Muesli z matym kubeczkiem
jogurtu naturalnego

» Ciasteczka i wafle ryzowe z
miodem, dzemem lub czekoladg
gorzka

» Butki drozdzowe bez nadzienia
z matym jogurtem pitnym

« Kanapka/butka/chleb z
tunczykiem, serem biatym,
kurczakiem i warzywami
(UWAGA NA ZIELONEGO
OGORKA | RZODKIEWK E!)

« Ziemniaki pieczone z kotletem z
piersi kurczaka bez panierki i
suréwkg z marchwi z jabtkiem

» Spaghetti z sosem
pomidorowym serem albo
chudym sosem bolonskim

» Ryz albo makaron z kurczakiem
| warzywami

» Platki Sniadaniowe bez cukru z
bananem, kiwi i mlekiem do 2%

» Owsianka z rodzynkami

e Zupa na wywarze drobiowym ,
bez zabielania Smietang, rosot



Co sportowcy powinni zje $€ podczas treningu lub
meczu?

Jesli sportowcy bedg trenowali nieustannie przez okres
krotszy niz 90 minut nie musz g nic jes¢ podczas ¢wiczen.

trzeba jednak zachecac do robienia bardzo krotkich regularnych pauz
na przyjmowanie ptynow — co 15 - 20 min

W czasie catodziennej sesji treningowej albo diugotrwatych zawodow trzeba
miec przygotowane zdrowe, lekkie przekaski na wypadek dtuzszych przerw
np. w sesji treningowej lub meczu

NAJLEPSZE SA PRZEKASKI O DUZEJ ZAWARTOSCI WEGLOWODANOW A MALEJ
ZAWARTOSCI TLUSZCZY, poniewaz pomagaja utrzymaé wysoki poziom energii, staty
poziom glukozy we krwi oraz opozniajg moment, w ktérym pojawia sie zmeczenie i
zapobiegajg hipoglikemii.







Co sportowcy powinni zje s€ po ¢wiczeniach?

Od razu po skonczeniu treningu/meczu — dawka weglowodanow
prostych (banan, gars¢ rodzynek, baton zbozowy energetyczny, zZel
energetyczny itp.)

Nalezy takze uzupeini¢ ptyny — oméwione w dalszej czesci

PRZEKASKI ODPOWIEDNIE DO REGENERACJI (POPIJAMY WODA
LUB TROZCIENCZONYM SOKIEM):

Swieze owoce — banany, jabtka, winogrona

Suszone owoce i orzechy

Jogurt owocowy/pitny do 2% ttuszczu

Butka z dzemem albo miodem

Nalesnik z serem biatym

Batony zbozowe/energetyczne

Kawatek ciasta drozdzowego lub szarlotki, ciasto marchewkowe




POSILKI ODPOWIEDNIE DO REGENERACJLI:

WSszystkie ponizsze positku powinno sie popija¢ wodg lub rozcienczonym
sokiem owocowym oraz dodatkowo zjes¢ 1-2 porcje warzyw surowych lub
gotowanych:

Ziemniaki pieczone z kotletem z miesa drobiowego lub pieczonym miesem
drobiowym

Makaron z sosem pomidorowym i miesem

Ryz z kurczakiem i warzywami — risotto

Pierogi z nadzieniem warzywnym lub serowo — warzywnym

Ryba gotowana na parze

Cheb razowy z twarozkiem z rzodkiewkg i szczypiorkiem
Owsianka z bananami

Makaron z serkiem wiejskim LIGHT i jagodami

Makaron z gotowanymi warzywami

Kanapka z wedling drobiowg i warzywami oraz gotowanym jajkiem




o Burgery z frytkami

o Nuggetsy z kurczaka Q
o Spaghetti z sosem na bazie $mietany lub olejL.
o Kebabay

o Ryby w grubych panierkach z frytkami

o Hot — dogi

o Smazony kurczaka na gtebokim oleju

o Zapiekanki

o Pizza na grubym ciescie




o lle sportowiec powinien wypi € przed, w czasie |
po treningu?

PRZED TRENINGIEM
150 — 200 ml na 45 min przed ¢wiczeniami

N\

W trakcie treningu

75 — 100 ml co 15-20 minut
\

Po treningu

Pij powoli az do braku odczucia pragnienia — obserwacja

utraty masy ciata + dodatkowg szklanke okoto 230 ml na
kazde utracone 0,2 kg ‘

N




NAPOJE

NIE SPOZYWAC: COCA — COLI, FANTY, FEPSI,
SPRITAITP.

Zamiast tych napojow — WODA MINERALNA
NIEGAZOWANA lub ROZCIENCZONE SOKI
OWOCOWE

Wskazane sg tez napoje izotoniczne B
Herbata/kawa z cukrem |

iy
-t ys

'! \

¢ E150c Karmel amoniakalny
Cvcg@ E150d Karmel amoniakalno —

! siarczynowy
,. (




WODA MINERALNA A ZRODLANA

WODA MINERALNA

Ogolna mineralizacja >1000 mg/I

Ca?+ > 150 mg/I
Mg?+ > 60 mg/l
HCO, Wodoroweglany > 600 mg/l




GOTOWE NAPOJE IZOTONICZNE

E104 + E133 l l

E104 Zéicie i chinolinowa, E133 Btekit brylantowy
E110 Z6icie h pomara nczowa FCF



PIECZYWO

o Stosowac naprzemiennie pieczywo jasne i ciemne

o Chleb razowy, chleb graham, chleb jasny, jasne
butki, butki typu musli, grahamki i z ziarnami np.
stonecznika




PRODUKTY MLECZNE

Ser biaty — chudy lub pofttusty

Twarozki — najlepiej sporzadzac z sera chudego lub
pottlustego z jogurtem naturalnym do 2% tluszczu

NIE STOSOWAC — ser 26ty thusty, uzywaé sera
z0Ohtego niskottuszczowego tzn. 19%

Jogurty | kefiry o niskie] zawartosci ttuszczu — do
2% - 2,5% ti.

Mleko — do 2% ttuszczu



WEDLINY

Przede wszystkim drobiowe: piers z indyka, szynka
drobiowa, poledwica drobiowa

Wieprzowe: poledwica, chuda szynka, schab
pieczony

WEDLINY WIEPRZOWE W MNIEJSZEJ ILOSCI!

NIE NALEZY SPOZYWAC: KIELBAS, PAROWEK,
WEDLIN Z PODROBOW, PASZTETOW



MIESA OBIADOWE

Kurczak — piers, lub inne czesci bez skory
Indyk — piers, lub inne czesci bez skory
Wotowina — gtéwnie cielecina lub chude czesci

Nalezy spozywac tylko chude gatunki miesa; najbardziej wskazane
Sg miesa gotowane w jarzynach, pieczone bez wstepnego
obsmazania.

Polecane jest takze mieso z grilla np. piers z indyka lub kurczaka a
takze miesa duszone jak bitki wotowe w jarzynach.

SOSY MIESNE MOGA BYC LEKKO ZAGESZCZONE
MAKA ALE BEZ DODATKU SMIETANY (zamiast
Smietany jogurt typu greckiego)



RYBY

o Pstrag
o Mintaj
o Dorsz
o Sandacz
o Sledz
o £0so0$

Najlepiej pieczone w folii bez panierki !!!




PRODUKTY WEGLOWODANOWE

Miod prawdziwy, dzemy niskostodzone
Ryz brgzowy, biaty, paraboild itp.

Kasza gryczana, jeczmienna, owsiana, manna,
jaglana, kukurydziana, kus — kus itp.

Makarony razowe, jasne itp.




WARZYWA

Marchew

Brokuty

Satata

Fasolka szparagowa
Pomidory

Kapusta

Brukselka

Buraki

Rzodkiewka

Ogorki kwaszone, kiszone, Swieze
Papryka

Kalafior

Satata

Warzywa gotowane z wody lub na parze — bez zasmazek !!!
Preferowane sg warzywa w postaci surowek



Kiwi

Winogrona

Pomarancze

Banan

Arbuz

Jabtka

Truskawki

Jagody

Morele, brzoskwinie, nektarynki

Soki owocowe w kartonach: pomaranczowy, jabtkowy, z
czarnej porzeczki, bananowy, brzoskwiniowy,
Eomlﬂorovw marchwiowy, lub owocowo — warzywny np.

arotka



DESERY l

Kisiele N P

Galaretki z owocami
Owoce swieze lub z puszki :
Lody typu sorbet /

ZABRONIONA JEST BITA SMIETANA



CIASTA

o drozdzowki, strucle, butki maslane
o piernik z marmolada
o jabtecznik, ciasto kruche z jabtkami

o biszkopty bez masy ttuszczowej, francuskie

o delicje piaskowe
o sernik

mﬂ
)
w

e B
1 g




SNIADANIE POWINNO ZAWIERAC:

Pieczywo mieszane

Masto lub margaryne

Ptatki musli oraz ptatki kukurydziane
Jogurt owocowy lub naturalny do 2% - 2,5% tt.
Biaty ser lub twarozek

Wedlina tylko chude gatunki

Miod, dzem

Warzywa (pomidor, satata, szczypiorek,
rzodkiewka)

Owoc np. banan, kiwi, mandarynka
Herbata z cukrem i cytryng, kawa



OBIAD POWINIEN ZAWIERAC:

Zupa (ograniczmy zupy typu grochowa, fasolowa,
porowa, cebulowa, nie dodajemy sSmietany do zupy)

Mieso chude gotowane, pieczone, duszone lub z
grila

Do miesa: ryz, ziemniaki, makaron, kasze

Do kazdego obiadu nalezy spozywac okoto 400 g
warzyw (surowka, warzywa gotownane)

NIE SPOZYWAC FRYTEK !



KOLACJA

Danie na ciepto: bardzo polecane sg dania mgczne
— nalesniki z serem, ryz z jabtkami, makaron z

sosem owocowym, spaghetti z minimalng iloscig
sera zoltego, kasza gryczana z kurczakiem

Satatki miesno — warzywne: na bazie kurczaka,
iIndyka, tunczyka
Wedlina drobiowa
Miod, dzem




Normy energetyczne dla wybranych grup sportowcow

Grupy sportowcow

Srednia masa cia

a Zapotrzebowanie

Procent energii z biatek, thuszczow i

[kg] energetyczne [kcal] weglowodanow
Sporty wytrzymaitéciowo-sitowe, wymagage precyzji
gimnastyka| ) ) 70 4800-5300 4-15% : 29:32%: 53-57%
Sporty szybkéciowo-sitowe z przewagszybkdgci:
, : ¢ 70,2 5100-5400 13-14% : 27 -31% : 60-55%
Sporty szybkéciowo-sitowe z przewagsity: 828 6200-6600 14-15% - 30-31% * 56-54%
Sporty szybkéciowc-sitowe z przewaqysity: 102.0 2400-7700 15% - 30% * 55%
Sporty diugotrwate zwizane z szybliia: 77.2 6100-6500 13% : 26-27% : 61-60%
Sporty dtugotrwate zvgzane przede wszystkim z
wytrzymatidicia: ' e 67,5 5200-5600 12-13% : 25-27% : 63-60%
Sporty wymagajce szybkeci, Sity | 73,2 5200-5600 14% : 30% : 56%
wytrzymatasci(krotkotrwate)udo, Y '
Sporty wymagajce szybkeéci, sity i wytrzymalaci
(dtugotrwate)(gra zespotoway)i ’ ’ 74,2 5300-5700 14% : 29% : 57%

Y ) ¥




Zapotrzebowanie na podstawowe sktadniki pokarmowe i warto s¢ energetyczna dla

wybranych dyscyplin sportowych w przeliczeniu na kg masy ciata
Dyscyplina sportowa Biatka [g] Tiuszcze [g] Weglowodany [g] Wartosc [ir;g]getyczna
Boks, judo, zapasy 2,4-2.,5 2,2-2,3 9,0-10,0 65,0-71,0
Sprinty i skoki w dal 2,4-2.,5 2,2-2,3 9,5-10,0 65,6-70,7
Bieg godzinny i 2425 21-2.3 11,0-13.0 73.0-83,0
maraton
Narciarstwo — zjazdy | 2,1-2,2 2,0-2,1 9,6-10,6 65,0-70,0
slalom
Hokej na lodzie 2,3-2,4 2,2-2,3 9,0-10,0 65,0-70,3
Plywanie 2,2-2,4 2,2-2,4 8,8-9,6 63,0-69,6
Wioslarstwo | 2.2-2.4 2.1-2.2 10,0-11,2 67,7-74,2
kajakarstwo
[oszykowka 22:2.4 21-2.3 9.0-10,0 63,7-70.3
siatkdwka
['ka nozna i pitka 2324 2223 9.0-10,0 65.0-70,3
reczna
Tenis ziemny 2,2-2,4 2,1-2,3 9,0-10,0 63,7-70,3
Kolarstwo torowe 2,1-2,3 2,0-2,2 10,1-11,0 67,0-73,0
Kolarstwo szosowe 2,6-2,8 2,3-2,4 12,3-13,5 80,0-87,0
strzelectwo | 21-23 20-2,2 9.0-10,0 62,4-69.0
tucznictwo
Jezdziectwo 2,1-2,3 2,1-2,3 8,4-9,2 60,9-66,7



