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Cze$§¢! Nazywam sie Amalia Szmajda i jestem
dietetykiem.

Ukonczytam dietetyke na Uniwersytecie
Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w
Poznaniu. Kontynuuje drugi stopien studiow na
Akademii Wychowania Fizycznego na
specjalnosci: Profilaktyka zywieniowa w
aktywnosci fizyczne.

Sport to moje drugie imie. Od 7. roku zycia tancze
balet, wiec dobrze wiem jaok odpowiednia dieta
jest wazna w utrzymaniu kondyciji i pozgdane;j
sylwetki. Dzigki wyksztatceniu dietetycznemu
dosztam do punktu, w ktérym jedzenie stato sie

mMoim sprzymierzehcem, a nie problemem.

Zmiana uczelni i ukierunkowanie si¢ na dietetyke sportowqg okazato sie
kamieniem milowym w moim podejsciu do zawodu. Czutam, ze wsrod oséb
aktywnych fizycznie, uprawiajgcych sport, wiedza o zywieniu jest bardzo
mata.

Obecnie specjalizuje sie w pomaganiu wszystkim aktywnym fizycznie osobom
osiggac lepsze wyniki sportowe i sylwetkowe. Prowadze wspotprace online z
amatorami sportu w zakresie poprawy proporcji sylwetki, zdrowia i przede
wszystkim wynikow sportowych.

Mojq oferte znajdziesz tutaj: dietama.pl/dieta-sportowca

Skontaktujesz si¢ ze mnq przez maila: amalia@dietama.com

lub Mmoje portale spotecznoSciowe:

Instagram: @dietama.amalia_szmajda

TikTok: @dietama.amalia_szmajda

Facebook: DIETAma - Amalia Szmajda
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Wstep

Jesli to czytasz to prawdopodobnie jeste§ osobqg aktywnaq, ktorej
zalezy na poprawie swoich wynikéw, sylwetki lub zdrowia.

Pracujqc z podopiecznymi zauwazytam jak duzym problemem jest dla
nich dopasowanie swoich positkbw do uprawianej przez nich
aktywnosci.

Zbyt mata lub zbyt duza kalorycznosc¢ diety,

niski poziom energii na treningu,

trudnosci w regeneracji,

dolegliwosci jelitowe w trakcie Cwiczen,

brak pomystu na szybkie i petnowartosciowe positki,

to najczesciej pojawiajqce sig ktopoty sportowcow.

Nasz organizm jest zdolny do naprawde niesamowitych rzeczy.
Tak jak samochod potrzebuje odpowiedniego paliwa do osiggania
wysokich obrotéw, tak nasze ciato wymaga dostarczania
petnowartoSciowego jedzenia do wykorzystania swojego petnego
potencjatu.

Gwarantuje Ci, ze po przeczytaniu tego ebooka bedziesz chceiat
dowiedzieC sie jeszcze wiecej na temat zywienia w Twoim
indywidualnym przypadku.

Zapraszam Cig do wspotpracy, dzieki ktorej przyspieszysz swoj progres
treningowy i osiggniesz lepsze wyniki sportowe. Wierzg, ze wyniesiesz z

niej wiecej niz moze Ci sie wydawac!

Zaczynajmy!
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Indywidualizacja

Kazdy z nas jest inny, poczqwszy od ptci, wieku, masy ciata az po
trenowanq aktywnosc¢ fizyczng. W zwiqzku z tym nie ma jednej, idealnej
diety, ktéra nadawataby sie dla kazdego sportowca.

Planujgc swoj jadtospis musisz zwrdoci€ uwage na kilka najwazniejszych
elementow:

e rozktad makrosktadnikdw bedzie zalezat od tego czy cwiczysz sitowo
czy wytrzymatosciowo,

e iloS¢ kilokalorii jest zmienna w zaleznosSci od poziomu intensywnosci
treningu,

e iloS¢ positkdbw musi by¢ dostosowana do pory treningu i trybu dnig,

e dawki suplementdow powinny by¢ dobrane do Twojej masy ciata,

e rodzaj nawodnienia musi uwzgledniacC temperature i wilgotnosc
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Jak widzisz jest wiele czynnikow, ktore wptywajg na schemat diety osoby
trenujgcej, gdyz jej organizm jest wystawiany na duze i zmienne
obcigzenia fizyczne.

Mimo, ze mozna wymienic kilka uniwersalnych zasad, ktére sprawdzg
sie w zywieniu sportowcow, to zawsze najlepszqg dietq bedzie ta, ktéra
jest dobrana indywidualnie.
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Elastycznosc

Jestem pewna, ze nie raz zdarzyto Ci sie zapomnieC zabra¢ z domu
positku lub po prostu nie miate$ czasu na jego przygotowanie. Wowczas
zaplanowane makrosktadniki i kalorie rozjezdzajq sie, co powoduje stres |
nerwowe szukanie zamiennikdw w sklepie.

W takich sytuacjach nie ma sensu spinac sie z powodu pominiecia
zaplanowanego positku. Zamiast tego warto mie€ w gtowie gotowe
rozwigzania, aby bez wyrzutdw sumienia wybrac cos z potki i nie siegac
PO niezdrowe gotowce.

Przedtuzajqcy sie trening lub dodatkowa jednostka treningowa poza
zaplanowanym schematem, to kolejna sytuacja, ktéra zaburza
rownowage diety. Wowczas na pomoc przychodzq przekqgski, ktére
otrzymujq moi podopieczni na liscie ‘co zawsze warto mie¢ w torbie’.

W swojej praktyce daje sportowcom duze pole do samodzielnego
manewrowania positkami w ciggu dnig, a nawet w ciggu tygodnia.

Przy aktywnym trybie zycia szczegétowe trzymanie si¢ jadtospisu po
prostu sie nie sprawdza. Nie ma jednak zadnych skutkéw ubocznych w
tym, ze zaplanowane positki zostanqg zastgpione innymi produktami,
jezeli catkowita wartos¢ odzywcza diety bedzie w miare zblizona.

dietama.pl/dieta-sportowca

Amalia Szmajda


https://dietama.pl/dieta-sportowca/

Jakosc

Wiele os6b uprawiajgcych sport nie zdaje sobie sprawy, ze ich
odzywianie nie opiera sig tylko na kaloriach i makrosktadnikach, ale
takze na innych elementach zywnosci. Sg nimi np.: witaminy, sktadniki
mineralne, kwasy ttuszczowe, antyoksydanty i wiele innych czynnikdw
regulujgcych dziatanie naszego organizmul.

Sam fakt, ze jeste$§ aktywny nie oznacza, ze mozesz jesS¢ byle co jesli i
tak przepalisz przyswojone kalorie. Zasady zdrowego odzywiania
dotyczg wszystkich, niezaleznie od stanu zdrowia i iloSci ruchu w ciggu
dnia.

Mikrosktadniki znajdujqce sie w zywnosci sq wazne przede wszystkim z
punku widzenia regeneracji organizmu. Witaminy takie jak A, E i C, cynk,
selen oraz kwasy ttuszczowe omega-3 bedq zmniejszaty proces zapalny,
ktory powstaje w wyniku intensywnego wysitku. Potas, wapn i magnez
usprawniq prace miesni i wzmocniq obcigzone stawy. Bez dobrej jakosci
diety Twoje wysitki treningowe mogqg pojS€ na marne.

Spozywanie zbyt duzej ilosci przetworzonej zywnosci moze odbic sie na
Twojej sylwetce chociazby w postaci zbierajqcej sie wody. Duza ilosS¢
ttuszczOw nasyconych i cukrow dodanych sprzyja tez odktadaniu sie
tkanki ttuszczowej.

Dobrej jakoSci dieta oznacza korzystanie ze Swiezych, jok najmniej
przetworzonych produktow. W przeciwienstwie do gotowcow i
fastfoodbw charakteryzujq sie one wyzszqg wartoscig odzywczg, ktorej
poszukujemy do wsparcia ciata sportowca od wewnagtrz.
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Wygoda

Na pewno zgodzisz sie ze mnq, ze o wiele przyjemniej biega sie w
wygodnych, sprawdzonych butach sportowych, niz w obcierajgcych
trampkach.
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Taka soma zasada dotyczy jedzenia. Na przyktad zle dobrany positek
przedtreningowy moze doprowadzi¢ do nieprzyjemnych dolegliwosci
jelitowych, ktére bedq Ci przeszkadzac w poprawnym wykonaniu
cwiczen.

Wygodna dieta powinna uwzglednia¢ takze warunki w jakich bedziesz
spozywacC swoje positki. Jesli masz mato czasu miedzy pracg a
treningiem, to lepiej sprawdzq sie koktajle i kanapki, ktére mozesz zjeSC
nawet w tramwaju. A zamiast wrzucania catego kotleta do pojemnika
wystarczy pokroiC go na kawatki i wymieszac z resztg dania. Tak na
pewno wygodniej bedzie Ci go zjeS¢ w szatni.

W trakcie trasy i zawoddw mozliwosci sq jeszcze bardziej ograniczone.
Pod uwage musisz wzig¢ ryzyko zepsucia sie produktow w trakcie dtugiej
podrdzy, wiec na pewno nie sprawdzq sie miekkie owoce i Swieze
produkty mleczne. Positki wyjazdowe powinny by¢ trwate, w formie tatwe;j
do zjedzenia w kazdych warunkach.

Jezeli Twoja dieta bedzie niewygodna, to po prostu jg porzucisz, a nie o
to przeciez chodzi. W planowaniu positkéw dla sportowcéw zwracam
uwage na wszystkie wyzej wymienione aspekty, co zwigksza ich
komfort fizyczny i psychiczny.
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Dostepnosc energii

Gtownym zroédtem energii wykorzystywanym przez Twoj organizm
podczas ¢wiczeh sq weglowodany. To one stanowiq podstawowe
paliwo dla pracujgcych miesni. Odpowiednie rozplanowanie ich podazy
w ciggu dnia zapewni Ci energie na nadchodzgcy trening.

Rekomendacje dla sportowcow mowig o podazy 5-10 g weglowodandw
na kazdy kilogram masy ciata na dzien. Wszystko zalezy od rodzaju
wykonywanego wysitku i czgstotliwosci treningow.

Jednak nawet idealnie dobrana ilos¢ weglowodandw nie bedzie
skuteczna bez odpowiedniej podazy kalorii w ciggu dnia. Lek przed duzqg
iloSciqg jedzenia czesto towarzyszy sportowcom, ktdérzy muszq dbac o
odpowiednie proporcje swojej sylwetki. Jesli tanczysz, uprawiasz
gimnastyke lub kulturystyke to na pewno znasz to uczucie.

Za mata ilos¢€ kalorii nie da Ci nic wigcej poza gtodem,
stabszymi wynikami, kontuzjami i problemami
hormonalnymi. To tylko kilka konsekwencji zbyt niskiej
dostepnosci energii w sporcie.

Nie martw sig, kalorycznos¢ diety da sie zaplanowaé w
taki sposob aby zardwno utrzymac odpowiednie
proporcje sylwetki jak i pokry€ zapotrzebowanie
energetyczne organizmul.
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Nawodnienie

Jezeli Ewiczysz juz jakis czas to na pewno masz Swiadomosc¢ tego, ze
Twoje zapotrzebowanie na ptyny jest wigksze niz u osoby nietrenujgce;.
Ale czy pijesz je w odpowiedni sposob?

Bardzo czestym problemem jest niedopasowanie rodzaju napoju do
realnych potrzeb organizmu. Moze okazac sie, ze woda, ktérg pijesz w
ogoble Cig nie nawadnia. Z pomocq przychodzq napoje izotoniczne, ktére
duzo lepiej regulujg gospodarke wodno-elektrolitowq.

Rodzaj i wielkoS¢ zapotrzebowania na ptyny jest zalezna od
intensywnosci wysitku, temperatury otoczenia i wilgotnosSci powietrza.
Najlepszym wyznacznikiem tego, czy jestes dobrze nawodniony bedzie
po prostu Twoj poziom pragnienia, ale zwracaj tez uwage na kolor
swojego moczu. Jesli jest on jasnozotty - oznacza, ze jestes dobrze
nawodniony. Ciemny mocz oznacza odwodnienie, a bezbarwny -
przewodnienie.

Aby trening i regeneracja przebiegata efektywnie podaz ptynéw
powinna by¢ roztozona na caty dzien. Wazne abys pit zaréwno przed, w
trakcie, jak i po treningu.

Bardzo aktywne osoby czesto siegajq po napoje energetyczne lub z
dodatkiem cukru. O ile w umiarkowanych ilosciach nie sq one szkodliwe,
to ich nadmierne spozycie moze wywotac niekorzystny efekt.

Zdaje sobie sprawe, ze trudno znalez¢ ztoty
Srodek miedzy ciezkimi treningami i matqg ////
ilosciq snu, a potrzebg pobudzenia /
organizmu. Jednak zamiast napojow z
kofeing z pomocq przychodzi chociazby
odpowiedni rozktad kalorii w positkach.
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Zasada 80/20

Na sam koniec przedstawie Ci zasade, ktora sprawi, ze dieta w koficu
przestanie kojarzy¢ Ci si¢ z rygorem, nakazami i zakazami.

Jak dobrze wiesz, nie da sig byc¢ idealnym i to samo dotyczy sposobu
odzywiania. Nawet jesli zatozysz sobie, ze zaczynasz zdrowy tryb zycia,
gotujesz positki i dbasz o wszystkie makrosktadniki to w koncu przyjdzie
moment, ze najdzie Cie ochota na cos niezdrowego.

Zdarzajq sie tez takie sytuacje jak Swietowanie zwyciestwa, jakas
impreza rodzinnag, czy zwykte wyjscie do king, ktdre mogq by¢ okazjg do
odpoczecia od diety. Tak - okazjq, a nie przeszkodq. Traktujgc to w ten
sposoOb zdejmiesz z siebie cigezar stresu wynikajgcego z pilnowania
kazdej zjedzonej kalorii i rownoczesnie bedziesz cieszyt sie swobodq i
przyjemnym spedzaniem czasu.

Jezeli z czystym sumieniem Twoja dieta w 80% bedzie opierata sie na
zdrowych produktach, to bez problemu dorzucajgc 20% tych mniegj
zdrowych jestes$ w stanie osiggng¢ Swietng forme.

Jak wdrozy¢ to w praktyce? U moich podopiecznych najlepiej sprawdza
sie jedna stodka przekgska w ciggu dnia lub wiekszy cheat meal w
trakcie weekendowego odpoczynku.
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Podsumowanie

Ciesze sig, ze dobrnagtes do konca, bo oznacza to, ze bierzesz swojq
forme na serio i zalezy Ci na wsparciu w postaci dobrze zbilansowanej
diety.

Z pewnosciq rozjasnity Ci sie niektére aspekty zwigzane z dietetykq
sportowq, ale na pewno pojawito sie tez wiele pytan i wagtpliwosci jok ma
to wyglgda¢ w Twoim indywidualnym przypadku.

Mam dla Ciebie dobrg wiadomos¢! Nie musisz by¢é w tym sam.
Moge pokazac Ci, ze dieta moze byC przyjemna i jest kluczem do
dobrych wynikéw sportowych oraz wymarzonej sylwetki. tgczqc
wspotprace z rzetelng pracaq jeste$ w stanie realnie poczuc lepszq
forme, zarodwno fizycznq jak i psychiczna.

Jezeli jeste$ osobq ktéra chce:
e |epiej czuc sie na treningach
przyspieszyC swojq regeneracje
poznac¢ zasady positkdw przed i potreningowych
osiggng¢ wymarzong sylwetke
e dac¢ swoje maksimum na zawodach
to wspotpraca jest wiasnie dla Ciebie!

Nie wazne czy trenujesz zawodowo, czy amatorsko, niezaleznie czy
zalezy Ci na wynikach sportowych, czy sylwetkowych - skorzystaj z
szansy na idealnie dopasowangq diete i siggnij po swoje marzenia.

Sprawdz szczegbty oferty: dietama.pl/dieta-sportowca i napisz do
mnie wiadomosé :)
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Oto przyktadowe positki, ktore otrzymujg moi
podopieczni w swoich jadtospisach.
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