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Wydatek energetyczny spoczynkowy
1 wysitkowy.

1 podstawowej przemiany materii ( asic etabolic
ate- BMR),

 cieplnego wplywu positkow

dwydatku energetycznego zwigzanego z aktywnoscia
ruchowa czlowieka
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 25% uktad nerwowy,

J20% watroba,

6% nerki,
6% serce,

miesnie szkieletowe, inne narzady ukfadu
trzewnego, ukt. oddechowego, kostnego, skory




Wydatek energetyczny spoczynkowy
1 wysitkowy.

1 podstawowej przemiany materii ( asic etabolic
ate- BMR),

J

4 wydatku energetycznego zwigzanego z aktywnoscia
ruchowa czlowieka




Zwiekszenie tempa metabolizmu 30-60 minut po spozyciu
pokarmu :

6% wartosci energetycznej weglowodanow

7% wartosci energetycznej ttuszczu
15% wartosci energetycznej biatek




Wydatek energetyczny spoczynkowy
1 wysitkowy.

1 podstawowej przemiany materii ( asic etabolic
ate- BMR),

 cieplnego wplywu positkow




Wzrost tempa metabolizmu w pracujacych miesniach
100-krotnie w stosunku do wartosci spoczynkowych .
Tempo metabolizmu uzaleznione jest od czasu trwania i

intensywnosci wysitku.
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Birch, LL., Ventura, AK., Preventing childhood obesity: what works?
International Journal of Obesity, 2009, 33, S 74-S81.




Podstawowe substraty energetyczne

d weglowodany (cukier magazynowany w postaci
glikogenu w watrobie i w miesniach)

 biatka (nie magazynujemy , podlegaja dobowemu
obrotowi)

d tluszcze (gromadzone w tkance tluszczowej
podskérneji brzusznej, w bfonach komérkowych,
wewnatrz miesni )
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Rozwoj zmeczenia podczas meczu tenisowego

>




Intensywnosc

wysitku
Sredni czas trwania punktu

Przerwa pomiedzy punktami
Przerwa pomiedzy zmianami stron
Przerwa pomiedzy setami
Proporcje praca : wypoczynek
Czas trwania meczu tenisowego

Efektywny czas gry (%)

Ilos¢ krotkich odcinkow

Intensywnos¢ meczu
(obcigzenie wewnetrzne)

Fernandez J., Mendez-Villanueva A., Pluim B.M., Intensity of tennis match play, BrJ Sports Medicine 2006;

40:387 - 391

podczas gry:

4 sekundy - korty trawiaste

6 sekund - korty twarde
11 sekund - korty ziemne

20 s
909 s

do 1:4
1h -5 h
30%

300-500 [3m]
o wysokiej intensywnosci

60-70% VO,max




Work
capability

Fatigue and Return to pre-load
recovery compensation level

Fig. 1. The supercompensation cycle, showing the trend of work
capability following a single load.l*!

Fazy wypoczynku




Carbohydrate intake and tennis: are there benefits?
M S Kovacs

Br J Sports Med 2006;40:e13 (htip://www bjsporimed.com /cgi/content/full/ 40/5/e1 3). doi: 10.1136/bjsm.2005.023291




Medline - najwieksza, internetowa baza medyczna

+~WEGLOWODANY ,,

WEGLOWODANY +
TENIS

GLUKOZA

271 117

GLUKOZA+ TENIS




Wptyw stosowania suplementacji weglowodanowej w tenisie

Liczba
publikacji

Efekt

Skutecznosc¢

Czas trwania
meczow
tenisowych




Ogolne zalecenia suplementacji weglowodanami

American College of Sports Medicine

National Athletic Trainers Association

30 -60 g/h podczas wysitku poprzez picie 600-1200ml/h roztworu 4-8%
weglowodanowego




Utrzymanie odpowiedniego poziomu zasobow glikogenu

Hipoglikemia (wysitek dtugotrwaty o
matej intensywnosci)

’

Hipoglikemia ( zte postepowanie
suplementacji




Rekomendacje suplementacji weglowodanami w tenisie:

Przed meczem Podczas meczu

2. trening wysoka intensywnos¢
7-10 g/kg

Dzienne spozycie CHO :
1. regularny trening 5-7 g/kg

30 -60 g/h

500 -1000ml /h napoj
weglowodanowy

Po meczu

W ciggu godziny 1,5 g/kg




Q Spozycie weglowodandw po meczu 1,5 g/kg daje najlepsze rezultaty

Q np. zawodnik 75kg powinien przyjmowac 113g weglowodanow w ciggu
1h po zakonczonym wysitku dodatkowo 28 g biatka daje o 28 % wiekszy
poziom glikogenu

dS3q to lepsze efekty niz w przypadku spozycia 80 g weglowodanow + 6 g
ttuszczu




SPOZYCIE WEGLOWODANOW

KIEDY ???

-

wysitku pozniejniz1h po
wysitku

poziom glikogenu nizszy o 47%

1h tuz po




Indeks glikemiczny to wskaznik zawartosci
cukru w produkcie weglowodanowym.

IG - okresla wzrost glukozy we krwi, po
spozyciu danego produktu




v
-
L
-
T
-
[
vy
o
W
-
=
9
a
o
3
e

1
TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

www.glycemicindex.com




SPOZYCIE WEGLOWODANOW

Jakike »???

Wysoki index a

glikemiczny Niski index
glikemiczny

poziom glikogenu nizszy w ciggu
24 h 0 48%




SPOZYCIE WEGLOWODANOW

Jakie

PPy

Wysoki index glikemiczny

Niski index glikemiczny

Ziemniaki

Ryz

spagetti

Marchew gotowana

Sok winogronowy

Rodzynki

Daktyle




Spozycie weglowodanow podczas wysitku
zapobiega hipoglikemii , odsuwa narastajgce

Zzmeczenie




SPORTS DRINK mMix @

Cur sports drinks powered by SuperStarch prowvide consistent energy, without spikes, crashes
and gastric distress, By utilizing both carbs and fat for dual fuel, these products put yvour body
in its ideal performance state so that UCAN start strong AND finish strong,

Flavors: Cranberry Raspberry (sweetened with Stevia), Lemonade, Pomegranate Blueberry,

and Flain.
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Mardy Fish

) Generation UCAN - Mozilla Firefox
ik w i Zakladki

UCAN JOIN US
UCAN PHOTOS

ULAN SHOP

[ & utrition,pdf - Adobs,.. ool aproszekpdf- o ) Generation UCAN- M., | (6] Microsoft PawerFaint .. G




Zestawienie wartosci energetycznej i mineralnej najbardziej popularnych
napojow weglowodanowych

Calories Sodium Protein

Accelerade

Gatorade
Endurox R4
Red Bull
FR=

S Brew

EU Recavery
UZAM (Lemonade)
UCaM (vanilla)




== Maltodextrin Formula

=<~ Super Starch Formula SLOW TIME
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GCenerATIon

UCAM

Z28% LOWER GLUCOSE PEAK

Z2 HOURS LATER ::
MALTODEXTRIN WAS 24% BELDOW BASELINE
SUPERSTARCH WAS 3% BELOW BASELINE

Jest powoli uwalniana z zolgdka, nie wywoluje ,,skoku” poziomu
glukozy, utrzymuje réwny poziom glukozy we krwi




Spozycie fruktozy —dieta owocowo-warzywna

=t

mate stezenie insuliny po szybkie wchtanianie
Spozyciu




Sktad Gatorade:

woda, , sacharoza, kwas: kwas cytrynowy, elektrolity:
(chlorek sodu, cytrynian sodu, cytrynian potasu, weglan magnezu), aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, emulgatory: (guma arabska, ester glicerolu
zywicy roslinnej), barwnik: beta karoten

Sktad Iso Plus: ,_

woda, maltodekstryna, deksteroza, cytrynian
sodu, chlorek sodu, wodofosforan dipotasu, hydroksyweglan magnezu) regulator
kwasowosci — kwas jabtkowy, stabilizatory — guma arabska, ester glicerolu i zywicy
ro$linnej, winian L-karnityny, substancje konserwujgce — E202 (Sorbinian

potasu), E211 (Benzoesan sodu), substancje stodzace, cyklaminian sodu, sacharynian
sodu, aspartam, acesulfam K, barwnik E104 (zd6tcien chinolinowa)




Sktad Powerrade:

woda, maltodekstryna, deksteroza, cukier, sktadniki mineralne (cytrynian
sodu, chlorek sodu, wodofosforan dipotasu, hydroksyweglan magnezu) regulator
kwasowosci — kwas jabtkowy, stabilizatory — guma arabska, ester glicerolu i zywicy
roslinnej, winian L-karnityny, substancje konserwujgce — E202 (Sorbinian

potasu), E211 (Benzoesan sodu), substancje stodzgce, cyklaminian sodu, sacharynian
sodu, aspartam, acesulfam K, barwnik E104 (zétcien chinolinowa)




Btony komorkowe sg stabo przepuszczalne dla glukozy. W
transporcie cukru do komorek biorg udziat glukotransportery
(transport utatwiony GLUT




Spozycie
glukozy
(wzrost

stezenia)

Spadek
stezenia
glukozy
we krwi

Wzrost
poziomu
insuliny

Aktywacja
GLUT 4w
miesniu

Transport
glukozy




PROBLEM GLUT-0w W WATROBIE

Sg otwarte

Nadmiar fruktozy moze prowadzic
do syntezy kwasu moczowego




Nadmiar kwasu moczowego

Hamowanie syntezy tlenku azotu

(zwiekszenie ukrwienia miesni )




Zalecany stosunek mieszanek weglowodanowych

Glukoza vs Fruktoza




CHO Oxidation from a CHO Gel Comp
with a Drink during Exercise
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Trening

Poprawa adaptacjli do wykonywania
wysitku




Trening

Poprawa
wchtaniania




PODSUMOWANIE

dprzed wysitkiem dopuszczalne sg
weglowodany o niskim indeksie
glikemicznym |,

dpo wysitku wskazane jest przyjmowanie
weglowodanow o wysokim indeksie
glikemicznym

dkonieczny jest trening wchtaniania
przez ukiad pokarmowy

dStosujemy zrownowazong diete




