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Oddajemy w Wasze rece kompendium wiedzy z zakresu zywienia i aktywnosci fizycznej
dostosowane do specyfikileczenia zywieniowego chorych na fenyloketonurie, zaréwno
tych rozpoczynajgcych przygode ze sportem, jak i regularnie trenujgcych. Opracowanie
powstato w oparciu o zrédta naukowe'i praktyczne doswiadczenia autordéw z myslg
o osobach szukajgcych pogtebionej merytorycznie wiedzy. Wierzymy, ze odpowiednio
zbilansowana dieta oraz dobér i prawidtowe wykonanie treningu pomogq w osiggnieciu
celéw sportowych, poprawie samopoczucia i utrzymaniu zdrowia.

Autorzy

1Zrédta naukowe 1-17, s. 46.
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Podjecie decyzji o rozpoczeciu przy-
gody ze sportem czesto niesie za sobg
konieczno$¢ zmiany dotychczasowego
trybu zycia. Pragnienie bycia szczuptym,
umies$nionym, a co za tym idzie - atrak-
cyjnym fizycznie, jest bardzo motywuijg-
ce. Wzorem do nasladowania mogq by¢
Katrin Tanja Davidsdottir (zawodniczka
crossfitu), Hattie Boydle (zawodniczka
fitness), James Lawrence (iron cowboy
- przebiegt 50 iron man'éw w 50 dni),

jest
w gfowie

czy polski skoczek o tyczce Piotr Lisek.
Trenerzy personalnizgodnie powtarzaijqg,
ze wszystko zaczyna sie w gtowie.

Znalezienie wewnetrznej motywacji do
uprawiania nowej aktywnosci bedzie
pierwszym krokiem do jej realizacji.
Drugim, przyblizajgcym osiggniecie
sukcesu, bedzie znalezienie dla nowych
zadan statego miejsca w codziennym
grafiku.



Osoby, ktére nigdy nie miaty kontaktu
ze sportem i te, ktérych dotychczasowa

aktywnos¢ fizyczna byta znikoma, swo-
je zaangazowanie w frening powinny
zwiekszaé stopniowo. Rzucenie sie na
gtebokg wode, kiedy ciato nie jest na to
gotowe, moze skutecznie zniecheci¢ juz
na poczgtku. Z czasem wydolno$é orga-
nizmu wzrasta. Sprawniej dziata uktad
sercowo-naczyniowy, wzrasta sita mie-
$niowa oraz wytrzymatosé, co powoduije,
ze wykonywanie codziennych czynnosci
przestaje sprawiac trudnosé. Co bardzo
istotne, odbicie w lustrze sygnalizuje po-
zytywne zmiany w wyglgdzie.

Do zalet regularnej aktywnosci fizycznej
nalezy réwniez zaliczy¢ poprawe wskaz-
nikéw metabolicznych. U oséb otytych
wysitek fizyczny zmniejsza prawdopodo-
bienstwo wystgpienia nadcisnienia tetni-
czego oraz cukrzycy. Cwiczenia fizyczne
przez stymulacje wydzielania endorfin
poprawiajq nastrodji zwiekszajq uczucie
zadowolenia oraz sq sprzymierzencem
w roztadowywaniu negatywnych emocji.
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- wptyw aktywnosci
fizycznej na kontrole
metaboliczng




W pismiennictwie ciggle niewiele jest
danych dotyczqcych wptywu zwiekszonej
aktywnoscifizycznejiuprawiania sportu
na stan zdrowia pacjentéw chorych na
fenyloketonurie. Dostepne informacije
wydaijq sie potwierdzaé brak negatywne-
go efektu wzmozonej aktywnosci fizycz-
nej na utrzymanie stezen fenyloalaniny
we krwi chorych i catoksztatt kontroli
metabolicznej. Wedtug dotychczaso-
wych obserwaciji, chorzy na PKU osigga-
ig poréwnywalne do zdrowej populacji
rezultaty sportowe.

W celu ustalenia optymalnego, zindy-
widualizowanego planu zywieniowego
dla osoby chorejna PKU, ktéra decyduije
sie na uprawianie sportu, konieczna jest
Scista wspotpraca chorego z lekarzem
i dietetykiem.

Najwazniejszymi aspektami zywie-
nia oséb chorych na fenyloketonurie
podejmujqcych regularng aktywnosé
fizyczng sq:

1. Zapewnienie dostaw energii poprzez do-
starczenie odpowiedniejilosci weglowodandéw
w catym okresie okotowysitkowym.

2. Po konsultacji z lekarzem i dietetykiem
zaplanowanie przyjmowania zalecanej dawki
preparatu PKU bezposrednio po zwiekszonej
aktywnosci fizycznej, w fazie regeneraciji.

3. Monitorowanie stanu nawodnienia i za-

opatrzenia w elektrolity.
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State| dostawy energii sq niezbed-
ne do prawidtowe] pracy i odbudowy
miesni oraz funkcjonowania mézgu.
Dostarczona w odpowiedniej ilosci

umozliwia planowanie i wykonywanie
intensywnego wysitku fizycznego oraz
opoznia odczuwanie zmeczenia. Energia
jest réwniez konieczna do utrzymania
prowi_'d’ro_wei, statej temperatury ciata.

Miarg fdo,starczonei energii jest kilokalo-
- ria (keal), ajej gtéwnym zrédtem sq ma-

i biatka
ttuszczéw 9 kceal.

ostarcza 4 keal, a jeden gram

Zapotrzebowanie organizmu na energie
i sktadniki odzywcze jest bardzo indy-
widualne i zalezy od wielu czynnikéw
(m.in.: wiek, pte¢, masa ciata, rodzaj
i intensywnos$¢ uprawianej aktywnosci
fizyczne). Dostosowanie ich podazy do
indywidLi’Jalnych potrzeb (szczegdlnie
miodychsportowcédw) zabezpiecza przed
negatywnymi skutkami dla zdrowia, ta-

kimi jak: zmeczenie, zaburzenia wzrasta-
nia, czy przebieg proceséw dojrzewania.
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Podstawowym zrédtem energii w czasie
wysitku fizycznego sq weglowodany.
Jednak u chorych na fenyloketonurig
najistotniejsze z punktu widzenia utrzy-
mania bezpiecznych stezen fenyloala-
niny we krwi jest odpowiednie spozycie
réwnowaznika biatka pochodzgcego
zpreparatu PKU i biatka z tradycyjnych
pokarméw. Dodatkowo, u regularnie
trenujqcych, jest takze czynnikiem wa-
runkujgcym przyrost masy mig$niowej
iregeneracije uszkodzonych tkanek.

Lo leilokealogii potrzebuje,
g e pelreehy

cwicze:

Najprostszym sposobem poznania za-
potrzebowania energetycznego organi-
zmu u 0s6b dorostych jest jego wyliczenie
z wykorzystaniem dwoch sktadowych:
podstawowej przemiany materii (PPM),
obliczanejnp. zwzoru Harissa-Benedicta
(ponizej), oraz wspdtczynnika aktywnosci
fizycznej (PAL).

PPM (kobiety) = 447,593 + [9,247 x M(kg)] + [3,098 x W(cm)] - [4,33 x L(lata)]
PPM (mezczyzni) = 88,362 + [13,397 x M(kg)] + [4,799 x W(cm)] - [5,677 x L(lata)]

Oznaczenia skrétéw:

M - aktualna, catkowita masa ciata w kg; W - wzrost w cm; L — wiek w latach

Podstawowa Przemiana Materii to licz-
ba kalorii, ktérej organizm potrzebuje
na zaspokojenie podstawowych czyn-
nosci zyciowych, takich jak: oddychanie,
ruch gatek ocznych czy perystaltyka je-
lit, zaktadajgc brak dodatkowej aktyw-
nosci fizycznej. Aby obliczyé Catkowitg
Przemiane Materii (CPM) otrzymany wy-
nik nalezy pomnozy¢ przez wspotczynnik
aktywnosci fizycznej, podany w tabeli

1. Metoda ta jest obarczona sporym
marginesem btedu, ponadto nie moze
by¢ wykorzystywana do obliczania za-
potrzebowania energetycznego u dzieci
i mtodziezy, u ktérych zastosowanie majg
inne wzory. Ostateczne zapotrzebowa-
nie energetyczne, niezaleznie od wieku,
powinno by¢ ustalone indywidulanie
wraz z dietetykiem w Poradni Choréb
Metabolicznych.

Przyktad: Mezczyzna w wieku 22 lat, masa ciata 71kg, wzrost 184 cm, student, trenujgcy

na sitowni trzy razy w tygodniu po 1,5-2 h (¢wiczenia typu cross fit i cardio).

PPM-= 88,362 +[13,397 x 71] + [4,799 x 184] - [5,677 x 22]
=88,362 +951,187+883,016 - 124,894 = 1797,671 (kcal)

CPM: PPM x 1,5 = 2696,5 kcal /d

Catkowite zapotrzebowanie energetyczne mezczyzny wynosi ok. 2700 kcal/d.




Tabela 1.

Wspéotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL)
w zaleznosci od sumarycznej,
tygodniowej dtugosci jej trwania

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (www.ncez.pl)

Wedtug definicji Swiatowej Organizaciji
Zdrowia (WHO), umiarkowana aktyw-
nos¢ fizyczna wymaga przecietnego
wysitku i zauwazalnie przyspiesza bicie

serca. Intensywna aktywnos¢ fizyczna
natomiast wymaga duzego wysitku, po-
wodujgc znaczne przyspieszenie odde-
chuitempa bicia serca.

!

i
S
3
8
N
T
o
)

gotowi




12

Biatko spetnia w organizmie wiele bardzo
waznych funkgji. Jest przede wszystkim
gtéwnym materiatem budulcowym miesni
i sktadnikiem odpowiedzialnym za procesy
wzrostu iregeneracji. W diecie chorych na
PKU wiekszo$¢ zapotrzebowania na biatko
pokrywana jest przez preparaty PKU za-
wierajgce rownowaznik biatka. Kluczowe
jest ich przyjowanie w dawce zaleconej
przez lekarzaidietetyka. Preparaty PKU
nalezq do kategorii zywnosci specjalnego
przeznaczenia medycznego, nalezy je sto-
sowaé pod nadzorem lekarza. W zalezno-
$ciod postaci choroby, preparat dostarcza
52-80% dobowego zapotrzebowania na
ten sktadnik odzywczy. Pozostata czesé¢
dostarczana jest z zywnoscig, w ramach
indywidualnej tolerancji fenyloalaniny.
Preparat PKU powinien by¢ spozywany re-
gularnie, w min. 3-5 porcjach roztozonych
réwnomiernie w ciggu dnia. Cwiczenia
fizyczne majq istotny wptyw na wykorzy-
stanie biatka przez organizm, dlatego przy

*Réwnowaznik biatka w preparacie PKU, czyli mieszanina ami-
nokwaséw bez fenyloalaniny.




zmianie stopnia aktywnoscifizycznej nie-
zbedne jest zweryfikowanie ilosci i pory
przyjmowania preparatu PKU w ciggu
dnia. Ze wzgledu na brak oficjalnych za-
lecen dotyczqcych zapotrzebowania na
biatko u trenujgcychiaktywnych fizycznie
pacjentéw chorych na PKU, zapotrzebo-
wanie na ten makrosktadnik ustala sie
w oparciu o rekomendacje dla zdrowej
populacji oraz wyniki regularnych po-
miaréw fenyloalaniny we krwi. Zalecenia
dotyczqgce spozycia biatka rézniq sie po-
miedzy krajamiiorganizacjaminaukowy-
mi, niemniej, dla oséb zdrowych oscylujg
ok. 1T g/kg naleznej masy ciata. Przyjmuje
sie, ze U 0s6b ze zwiekszong aktywnosciq
fizyczng zapotrzebowanie na biatko wy-
nosi 1,2-2 g/kg masy ciata/dobe, przy
czym sporty wytrzymatosciowe wymagaijg

Tabela 2.

Zapotrzebowanie na biatko

mniejszej podazy biatka ok. 1,2-1,4 g biat-
ka/kg masy ciata, a sporty sitowe 1,2-1,7
g/kg masy ciata/dobe. Tabela 2 przedsta-
wia szczegotowe rekomendacie dotyczgce
podazy biatka w zaleznosci od rodzaju
aktywnoscifizycznej. Ustalenie zapotrze-
bowania na biatko u oséb trenujgcych
powinno by¢ indywidualne oraz uwzgled-
niaé czestotliwos¢ i rodzaj podejmowanej
aktywnosci fizycznej. Aktywnosc fizycz-
na, taka jok dojazd rowerem do pracy po
miejskich $ciezkach rowerowych czy dtugie
spacery nawet kilka razy w tygodniu, nie
zwieksza istotnie zapotrzebowania na
biatko. Wzrost podazy biatka powinien
by¢ uzasadniony zwiekszonq czestotliwo-
$cig i intensywnosciq wysitku.

Opracowane na podstawie American College of Sports Medicine Joint Statement. Nutri-
tion and Athletic Performance, 20176.
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U oséb podejmujgcych regularng aktyw-
nos¢ fizyczng rownie wazny jest czas jego
dostarczenia do organizmu, uwzglednia-
jacy pore ¢wiczen.

Dla efektywnej naprawy tkanki mie-
Sniowej oraz utrzymania wytwarzania
biatek ustrojowych najkorzystniejsze
jest spozycie porcji biatka w positku po
treningu, wilosci 20-25 g. Chorzy na PKU
powinni zadba¢ o spozycie takiej ilosci
biatka z porcjq preparatu PKU.

Po zakonczonym treningu najlepiej tg-
czy¢ biatko z weglowodanami, gdyz ich
jednoczesne trawienie sprzyja uzyskaniu
réwnowagi metabolicznej. Jedng porcje
preparatu PKU najlepiej wypija¢ wraz
z positkiem ztozonym z produktéw mqcz-
nych (pieczywo, pierogi, kluski, placki),
makaronu niskobiatkowego lub ryzu
niskobiatkowego. Pozostata ilo$¢ pre-
paratu (idealnie, gdyby byta podzielona
na 2-4 porcje) powinna by¢ przyjmowana
z pozostatymi positkami w ciggu dnia.

Weglowodany sqg najwazniejszym zré-
dtem energii dla miesni. Ich zapas maga-
zynowany jest w postaci glikogenu w wg-
trobie oraz w miesniach. Weglowodany
w dziennym jadtospisie powinny dostar-
czaé 40-70% energii (w praktyce naj-
czesciej ok. 50-60%). Podczas ¢wiczen
glikogen ulega rozktadowi uwalniajgc
czgsteczki glukozy, ktére sg ,paliwem”
do pracy miesni. Odpowiednia podaz
weglowodanéw z pozywieniem zapo-
biega wykorzystaniu biatek migsniowych
dla potrzeb energetycznych co wspiera
utrzymanie stezen fenyloalaniny we krwi

14

w zalecanych normach. Dostarczenie od-
powiedniejilo$ci weglowodandéw wptywa
na wzrost wydolnosci organizmu podczas
wysitku, a poprzez to wydtuza czas jego
tfrwania.

Produkty bedgce zrédtem weglowoda-
néw powinny by¢ spozywane zaréwno
przed wysitkiem, w jego trakcie - gdy
trwa dtuzej niz Th (najlepiej w formie
napojéw), a takze po jego zakonczeniu.
Dieta chorych na PKU jest zwykle bo-
gata w weglowodany, dlatego rzadko
obserwuie sie ktopoty z realizacjq za-
potrzebowania na ten makrosktadnik.

Zrédtem weglowodanéw w diecie ubo-
gofenyloalaninowej jest specjalna zyw-
no$¢ niskobiatkowa (pieczywo, maka-
rony, zastepnik ryzu, produkty mqczne,
ptatki $niadaniowe, stodycze), owoce,
warzywa i soki z nich powstate, napoje
stodzone oraz cukier i miéd. Niektére
preparaty PKU takze dostarczajq znacz-
nych ilosci cukréw. Poniewaz specjali-
styczna zywnos$¢ stosowana w diecie PKU
ma odmienny sktad od pokarméw tra-
dycyjnych, nalezy wybraé te o mozliwie
najnizszej zawartosci ttuszczu.

Kolejnym waznym zrédtem energii pod-
czas wysitku fizycznego sqg ttuszcze.
Podczas gdy weglowodany sg podsta-
wowym zrédtem energii dla miesniiwyko-
rzystywane sq jako ,paliwo” w pierwszej
kolejnosci, proces utleniania ttuszczéw
takze odgrywa wazng role. Ttuszcze
dostarczajq ok. 20-35% energii’. Warto

*Jarosz M. et al. (red.) Normy zywienia dla populacji Polski
i ich zastosowanie. Wydawnictwo PZH, Warszawa, 2020.




zwréci¢ uwage, by wiekszos¢ ttuszczu
w diecie pochodzita ze zrédet roslinnych,
np.: oliwy, oleju rzepakowego, Inianego
i innych. Niekorzystne dla zdrowia jest
czeste spozywanie olejéw tropikalnych
(kokosowego i palmowego). Niestety,
tradycyjne produkty spozywcze i zywno$é
niskobiatkowa zawierajq je w swoim skta-
dzie, dlatego nalezy uwaznie sprawdzaé
sktad kupowanych produktéw i wybie-
rac te, ktére zawieraijq ich jak najmniej.

Ttuszcz obecny w zywnosci jest wy-
zwaniem dla przewodu pokarmowego,
ktéry potrzebuje wiecej czasu na jego

strawienie oraz wchtanianie. Nalezy uni-
kac¢ zywnosci o duzejzawartosci ttuszczu
bezposrednio przed ¢wiczeniami, w trak-
cie i po wysitku fizycznym oraz w czasie
startu w zawodach.

WJW { skeladnik

Preparaty PKU zawierajg takze wita-
miny i sktadniki mineralne. Dlatego tez
przyjmowanie preparatéw PKU zgodnie
z zaleceniami minimalizuje ryzyko ich
niedoboroéw.

ywiajg

dz

iadomie sie o

swia

ye

Preparaty PKU dostarczajq rownowaznik
biatka, weglowodany i ttuszcze” a takze
witaminy i sktadniki mineralne. Ich udziat
w diecie os6b z PKU, w tym takze tych ak-
tywnych fizycznie, odgrywa istotng role.

* Nie wszystkie preparaty PKU zawierajg weglowodany i ttuszcze.
Dobér odpowiedniego preparatu PKU nalezny skonsultowaé
z lekarzem i dietetykiem prowadzgcym
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W czasie aktywnosci fizycznej wazne
jest uzupetnianie na biezgco ptyndéw
traconych wraz z potem. Na ogét picie

wody wystarcza, gdy ¢wiczenia trwajq

krécejniz jedng godzine. Gdy trening jest
dtuzszy, a w szczegdlnosci, gdy odbywa
sie w wysokiej temperaturze otoczenia,
konieczne jest nawadnianie napojami
izotonicznymi uzupetniajgcymi takze
tracone z potem elektrolity.




Utrata powyzej 2% masy ciata w czasie
wysitku $wiadczy o odwodnieniu i moze
by¢ przyczyng zmeczenia oraz mniej-
szejwydolnosci organizmu. Do objawéw
odwodnienia zaliczamy: rozdraznienie,
zawroty i béle gtowy, skurcze migsni.
Pragnienie nie jest dobrym wskaznikiem
potrzeby uzupetniania ptynéw, bo po-
jawia sie dopiero, gdy ich utrata w or-
ganizmie jest juz zbyt duza. O stopniu
nawodnienia moze informowadé takze
kolor oddawanego moczu: mate ilosci
ciemnego moczu $wiadczg o odwodnie-
niu, natomiast barwa bladozétta mowi
o prawidtowym zaopatrzeniu organizmu
w ptyny. Przecietnie dorosty cztowiek po-
winien wypija¢ od 2 do 2,5 litra ptynéw
dziennie, z czego wiekszo$¢é powinna
stanowi¢ woda.

Tabela 3.

Substancje stodzgce w wybranych,
komercyjnie dostepnych napojach
izotonicznych.

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej
sprawia, ze zapotrzebowanie na ptyny
wzrasta o0 0,4-0,8 litra na kazdq godzine
trwania éwiczen. Ponadto, po zakoncze-
niu wysitku nalezy wypi¢ 1,25-1,5 litra
ptynéw na kazdy kilogram utraconej
masy ciata. W czasie wysitku warto sie-
gac takze po napoje izotoniczne. Nalezy
jednak pamietad, ze mogq by¢ zréodtem
znacznej ilosci kalorii, ktérych spozycie
nalezy uwzgledniaé w kalorycznosci do-
bowego jadtospisu, a czes$é¢ produktdéw
dostepnych na rynku zawiera w sktadzie
aspartam, ktérego chorzy na PKU nie
mogq spozywac. Tabela 3 przedstawia
rodzaj substancji stodzgcej w wybra-
nych, komercyijnie dostepnych napojach
izotonicznych.

Dostep do sktadu produktéw na dzien 6.07.2019. Kazdorazowo przed spozyciem nalezy
przeczytad informacje o sktadzie umieszczong przez producenta na opakowaniu.
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a dodatkowa
suplementacja

sportowa

Ogélnodostepne odzywki biatkowe
dla sportowcéw zawierajg zazwyczaj
duzgilosé fenyloalaniny iich stosowanie
przez osoby chore na fenyloketonurie
jest zabronione.

Jednak temat suplementacji sportowej
wsréd pacjentéw PKU interesujgcych sie
aktywnosciqg fizyczng nieustannie budzi
duze zaciekawienie i jest tematem licz-
nych dyskusiji, dlatego ponizej przedsta-
wiamy kilka najwazniejszych informaciji
dotyczqcych sktadu wybranych suple-
mentéw: BCAA, kreatyny oraz kofeiny.

Osoby intensywnie trenujgce (szczegdl-
nie na sitowni), czesto siegajg po odzywki
zawierajgce aminokwasy rozgatezio-
ne (leucyne, izoleucyne, waline) znane
jako BCAA (z |. angielskiego Branched
Chain Amino Acids). Biezgcy stan wiedzy

| r e
iy

podaje jednak w wgtpliwosé celowosé
stosowania suplementéw BCAA w bu-
dowaniu miesni. Proces ten jest bar-
dziej efektywny, gdy oprécz leucyny,
izoleucyny i waliny organizm otrzymuje
takze odpowiednio wiekszq ilos¢ innych
aminokwasoéw, ktérych sam nie potrafi
wytworzy¢'. Dlatego osoby zdrowe po-
winny zadba¢ o odpowiednio zwiekszong
iloé¢ biatka naturalnego pochodzgce-
go z zywnosci (lub zywnosci i odzywek
biatkowych)”. W przypadku oséb z PKU

“Witard OC, Jackman SR, Breen L, Smith K, Selby A, Tipton KD (2014) Myofibrillar muscle protein synthesis rates subse-
quent to a meal in response to increasing doses of whey protein at rest and after resistance exercise. Am J Clin Nutr 99:86-95.
Fuchs CJ, Hermans WJ, Holwerda AM (2019) Branched-chain amino acid and branched-chain ketoacid ingestion increases muscle
protein synthesis rates in vivo in older adults: a double-blind, randomized trial. Am J Clin Nutr 110:862-872.



zwiekszenie spozycia wiekszosci nie-
zbednych aminokwaséw jest mozliwe
przez odpowiednie dostosowanie daw-
kowania preparatu PKU, zawierajgcego
je w swoim sktadzie. Jednoczesnie fe-
nyloalanina, takze bedgca aminokwa-
sem niezbednym, musi by¢ spozywana
w konkretnej, ograniczonejilosci, umoz-
liwiajgcej utrzymanie jej stezen we krwi
w granicach uznawanych za bezpieczne.
Zwiekszajqc intensywnos¢ i/lub czesto-
tliwos¢ cwiczen, koniecznie porozmawiaj
ze swoim lekarzem i dietetykiem, ktorzy
bedqg mogli odpowiednio zmodyfikowaé
dawkowanie Twojego preparatu.

Z dostepnych danych wynika, ze kre-
atyna jest jedng z nielicznych substancji
zwiekszajqgcych efekty ergogeniczne,
czyli zdolnos$¢ wysitkowq organizmu.
Kreatyna to niezawierajqcy fenyloala-
niny zwigzek organiczny wykorzystywany
szczegdlnie w sportach sitowych do po-
prawy sity i masy miesniowej, co pozwa-
la na zwiekszanie obcigzenia w trakcie
¢wiczeniwzrost liczby powtdrzen. Dzieki
poprawie nawodnienia mieséni kreatyna
pomaga takze ksztattowac sylwetke.
Nie ma dostepnych danych dotyczqgcych
suplementacji kreatyng u oséb z PKU,
jednak w kontekscie zdrowej populacii
uprawiajgcej sport wiadomo, ze suple-
mentacja kreatyng w postaci mono-
hydratu kreatyny w ilosci 3-5g /dobe
uznawana jest za bezpieczng, nawet
w dtugotrwatym stosowaniu.
Jeslirozwazasz suplementacje kreatyng,
porozmawiaj ze swoim lekarzem i diete-
tykiem w Poradni Metaboliczne;j.

Kofeina jest kolejng substancjq o uzna-
nym efekcie ergogenicznym, uzywang
powszechnie w wielu dziedzinach zycia,
nie tylko w sporcie.

Kofeina jest czesto dodawana do rozne-
go rodzaju produktéow. Wechodzi w sktad
miedzy innyminapojéw energetycznych,
jednak ich spozywania nie zaleca sie
pacjentom z PKU ze wzgledu na inne
sktadniki, chociazby cukier czy stodziki,
o ktérych mozna przeczytaé wiecej na
stronie 17 tego poradnika.
Najpopularniejszy sposéb przyjmowa-
nia kofeiny to picie kawy. Osoby lubigce
kawe i spozywajqce jej umiarkowane
ilosci w formie espresso, americano
czy kawy przelewowej, przy zatozeniu
naturalnego zrédta kofeiny oraz braku
fenyloalaniny w sktadzie, mogq osiggng¢
korzysci prozdrowotne ze wzgledu na
obecnos¢ wielu bioaktywnych substancii
w takim napoju.

Waznginformacjq dla wszystkich amato-
réw kawy jest fakt, ze kofeina w dawkach
powyzej 1200 mg/dobe ma wtasciwosci
toksyczne. Kawa w kubku o pojemnosci
240 ml zawiera $rednio 80-100 mg kofe-
iny. Dawka uzywana za bezpieczng dla
zdrowia wynosi do 400 mg/dobe.
Coistotne, wysitek fizyczny ma wptyw na
wzrost ci$nienia krwi, dlatego stosowanie
kofeiny moze niepotrzebnie wzmacniac
ten efekt.

W przypadku rozwazania stosowania
suplementacji sportowej, kazdorazowo
skonsultujsie zlekarzem prowadzqgcym
lub z dietetykiem.

“Morton RW, Murphy KT, McKellar SR, iin. (2018) A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein
supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass and strength in healthy adults. Br J Sports Med 52:376-384.
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Czeste sieganie po alkohol, tak samo jak
jednorazowe wypijanie duzych ilosci, jest
destrukcyjne dla zdrowia. Spozywanie
niewielkich ilosci alkoholu przez osoby
petnoletnie w sytuacjach towarzyskich
nie stanowi problemu przy zatozeniu pra-
widtowo zbilansowanej diety na co dzien
i aktywnego stylu zycia. U oséb uprawia-
jgcych sport wyczynowo, szczegdlnie gdy
w gre wchodzi osigganie coraz lepszej
formy i wynikéw w zawodach, spozycie
alkoholu powinno by¢ ograniczone do
minimum lub zupetnie wyeliminowane.

N L) AL A5 TETw, W P
alkoholu

Alkohol, poza negatywny Wp’rywem n
koncentracje, zaktéca prze
boliczne, termoregulacje i regene
s organizmu. Ponadto, sprzyja niekontro
: wanemu spozyciu jedzenia, a jeden gram
czystego alkoholu dostarcza 7 keal, co

tqgcznie moze powaznie zmienic ilosé

spozytej energii i mie¢ wptyw na sktad

ciata. Dla przyktadu, 10 g czystego al-

koholu znajduje sie w szklance piwa (ok.

250 ml), matym kieliszku wina (100 ml)

czy potowie kieliszka (ok. 30 ml) wodki.

- Chorzy na PKU nie powinni spozywac¢

alkoholi zawierajgcych w sktadzie mleko,
Smietane czy jaja (likiery typu Baileys,
ajerkoniak). Zawartos¢ Phe w 100 ml piwa
wynosi 15 mg, a w winie i woédce 0 mg.



sporfowca
w praktyce

Pory positkow moggq sie rézni¢ pomiedzy
poszczegdlnymi dniami, miedzy innymi
w zaleznosci od tego, czy uwzgledniajg ak-
tywnos¢ fizyczng. W ciggu dnia zaplanuj
3 positki gtéwne i 1-2 positki uzupetnia-
jgce, tak by przyjmowac preparat w min.
3 porcjach, a przerwy miedzy positkami
nie byty dtuzsze niz 3-4 h. Liczba posit-
kéw w dni z zaplanowang aktywnoscig
fizycznq nie musisie rézni¢, trzeba jednak
dostosowac ich sktad i czas spozycia do
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pory iintensywnoscijednostki treningowe;.
Kalorycznos¢ diety oraz zawartos$é po-
szczegodlnych sktadnikéw odzywcezych przy
rekreacyjnejiznacznejczesci amatorskich
aktywnosci fizycznych nie powinna sie
rézni¢ pomiedzy dniami treningowymi
i regeneracyjnymi. Liczy sie odpowied-
nie zbilansowanie jadtospisu w dtuzszym
przedziale czasu (np. w skali tygodnia).
Wyczynowi sportowcy powinni zasiegngé
porady specjalisty z zakresu zywienia,
zeby optymalnie dostosowa¢ podaz ener-
gii i sktadnikow odzywczych.
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Przed ¢wiczeniami nie nalezy sie objadag,
dlatego gtéwny positek, wraz z zaplano-
wang porcjg preparatu PKU, powinien
zostaé zjedzony ok. 3-4 h przed trenin-
giem. W celu zapewnienia odpowiedniej
ilosci energii w czasie aktywnosci fizycznej
nalezy zjes¢ positek uzupetniajqcy, np.
niewielkq przekgske weglowodanowq
na okoto godzine przed ¢wiczeniami.
Zabezpieczenie w ten sposéb ,paliwa”

przed ciezkqg pracqg minimalizuje ry-

zyko odczuwania gtodu oraz uczucie
ociezatosci z powodu przejedzenia.
Najlepszq przekgskqg dla oséb aktyw-
nych fizycznie o ,wrazliwym” zotqgdku
bedqg pokarmy o konsystencji ptynnej
i pétptynnej (koktajle, kisiel, budyn).
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'Pamietaj o wypiciu 1-2 szklanek ptyndw
przed treningiem.

! Positki bogate w btonnik (duza porcja
owocow lub warzyw) oraz ttuszcz, spozy-
te na krétko przed aktywnosciq fizyczng
mogq skutkowa¢ dyskomfortem i nega-
tywnie wptywaé na jakosé cwiczen czy
start w zawodach.

Przyktadowa przekgska przed treningiem
(ok. 1 h przed rozpoczegciem):

« Kisiel lub budyn PKU

- Smoothie owocowe lub koktajl zowo-
cami z roélinnym zastepnikiem mleka

« Pieczywo PKU z sokiem owocowym lub
kanapka z dzemem

- Ptatki $niadaniowe PKU z roslinnym
zastepnikiem mleka i niewielkg porcjg
owocow




W przypadku aktywnosci fizycznej trwajg-
cejdtuzszejniz jedng godzing, szczegdlnie
przy podwyzszonejtemperaturze otocze-
nia, oprocz regularnego uzupetniania pty-
néw zaleca sie spozycie dodatkowej porciji
weglowodandéw. Wygodng formq bedzie
postodzona miodem woda z dodatkiem
soku z cytryny iszczypty solilub dostepny
w sklepie napdj izotoniczny, niezawiera-
jgcy aspartamu.

Po zakonczeniu wysitku fizycznego nale-
zy uzupetnic ptyny i zjes¢ kolejny positek
zawierajgcy weglowodany, by odbu-
dowa¢ zapasy glikogenu w migsniach.
W praktyce dobrze sprawdzi sie niewiel-
ka przekgska zjedzona bezposrednio po
zakonczeniu wysitku oraz kolejny pet-
nowartosciowy positek, uwzgledniajgcy
porcje preparatu PKU, w ciggu godziny
od jego zakonczenia. Odpowiedni po-
sitek po ¢wiczeniach vzupetnia straty
weglowodandéw, pozwala na szybszq
regeneracje i sprawne odzyskanie go-
towosci do kolejnych aktywnosci.

Przyktadowa przekqgska bezposrednio
po treningu:

« Owoce $wieze lub suszone

« Koktdail, smoothie lub sok owocowy

« Herbatniki PKU
Przyktadowy positek po treningu (do 1h
od zakonczenia):

- Pieczony ziemniak z kotletem wa-
rzywnym i suréwkgq

« Gotowane lub pieczone warzywa
zryzem PKU i sosem
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- Satatka makaronowa z warzywami
i ziotowym dressingiem

« Zupa-krem z warzyw z dodatkiem
ziemniakéw, batatéw lub z grzankami

« Planujiprzygotowuj positki z wyprze-
dzeniem, np. dzien wczesniej. W ten spo-
sob zaoszczedzisz czas oraz najlepiej za-
bezpieczysz potrzeby odzywcze swojego
organizmu zardéwno przed, w trakcie jak
i po treningu oraz unikniesz niedobo-
réw (weglowodanéw, biatka i ptynéw).
Dobrze odzywiony i nawodniony or-
ganizm ma lepszg wydolnos¢ fizyczng.
W tym celu dobrze jest spisaé plan dnia
z uwzglednieniem pory treningu, roz-
mieszczenia przyjmowania poszczegdl-
nych positkow i porcji preparatu PKU. Na
pkuconnect.pl znajdziesz wzory planne-
réw, pomocne w organizacji dziennego
jadtospisu, zakupdéw oraz monitoringu
dobrych nawykéw.

- Gotujgc wieksze iloscijedzenia w dniu
wolnym od pracy lub szkoty oszczedzisz
czas i zapewnisz sobie positki na te dni,
gdy czasu jest mniej. Swieze, podzielo-
ne na mniejsze porcje potrawy mozna
przechowywac w lodéwce przez kilka dni
lub zamrozi¢ je bezposrednio po przy-
rzqdzeniu. Kazdq porcje warto opisa¢
zawartosciq kalorii, biatka i fenyloalani-
ny - utatwi to ich szybkie wykorzystanie.

- Jedlinie lubisz jes¢ przez kilka dni tej
samej potrawy, przygotowanie urozma-
iconych positkéw w ciggu intensywnego
tygodnia utatwig pétprodukty, takie jak:
ugotowany makaron, niskobiatkowy za-
stepnik ryzu czy upieczone lub ugotowa-
ne w wiekszejilosci warzywa przechowy-
wane w lodéwce.
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PRAKTYKA DLA
POCZATKUJACYCH

Qgﬁ;gz 2agzal prayqod

Z poczq'rku |Iosu wylanego potu, bdl
w miesniach, vezucie zadyszki, ktucie
w klatce piersiowej i scisniete gardto
mogq dziatac ZRiiechecajgco. Na tym
etapie nalezy m@cno zacisng¢ zeby, ale
takze warto czérpac inspikacie z przy-
ktadu zawodowcow, ktdrzy emanuijq nie-
ztomnoscig, hardoscig i duchem walki.
Dla osoby po raz pierwszy mierzgcejsie
z aktywnosciq fizyczng, lub powracajg-
cej do niej po latach, dobrg taktykg jest
powolny start, np.: jedna godzinna sesja
treningowa tygodniowo.

lowe od

ftrenera

) rawne wykoname

: czen prezentuje

ZJny Treaer




Najgorszym, co mozna zrobi¢, to rzucic¢
sie na gtebokqg wode, planujgc zbyt duzg
liczbe lub intensywnosé jednostek trenin-
gowych na samym poczqtku. To moze
prowadzi¢ do szybkiego zniechecenia.
Dobrym rozwigzaniem jest podejmowanie
kilku rodzajéw aktywnosci jednoczesnie.
Jezdzgc na rowerze, biegajgc, chodzgc
i ptywajgc uzywamy innych grup miesni
lub nawet uzywaijqc tych samych, robi-
my to w inny sposéb. Organizm nie jest
dzieki temu przecigzany, lecz rozwija sie
w wielu kierunkach, zwiekszajgc umiejet-
nosci balansu, wytrzymatosé, dynamike
czy poziom rozciggniecia. Dla przyktadu,
trening oporowy na sitowni, cechujqcy sie
¢wiczeniami z duzym ciezarem, powo-
dujgcy znaczne zmeczenie i opdzniong
bolesno$¢ miesniowq, wymaga okresu
regeneracji trwajgcego nawet od 48 do
96 h, dlatego warto przeplataé go sesja-
mi treningowymi bez duzego obcigzenia,
majqcymina celu zwiekszenie mobilnosci
i rozciggniecia ciata.

Wybér rodzaju aktywnosci powinien by¢
dostosowany do osobistych preferencii,
dostepu do miejsca ¢wiczen oraz mozli-
wosci finansowych. Trening fitness, joga,
bieganie, ptywanie czy ¢wiczenia na sitow-
ni spetniq swojgrole, oile bedg uprawiane
regularnie. WHO zaleca by osoby doroste
(18-64 lat) wykonywaty aktywnosc fizycz-
ng o umiarkowanej intensywnosci przez
150-300 minut tygodniowo lub o duzej
intensywnosci przez 75-150 minut tygo-
dniowo. Dziecii mtodziez powinny by¢ ak-
tywne przez 60 minut dziennie (aktywnos¢
o umiarkowanej lub duzej intensywnosci
aerobowej). Ponadto zalecane sq regular-
ne ¢wiczenia wzmacniajgce koscii miesnie
dla wszystkich grup wiekowych
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(min. 2 x w tyg dla dorostych i min. 3 x
w tyg. dla dzieci). Urozmaicenie aktywno-
$ci sportowej, zwiekszanie intensywnosci
i wydtuzanie czasu jej poswiecanego to
wiecej korzysci dla zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Bieganie jest jedng z najczesciej podejmo-
wanych aktywnosci fizycznych. W teorii
nie potrzeba do niej specjalnego sprze-
tu ani instruktazu. Przeciez kazdy z nas
kiedy$ byt dzieckiem i biegat godzinami
po podwdrku lub gonit uciekajgcy auto-
bus. To tyle w teorii. W praktyce, oprécz
odpowiednich butéw, ktére bedq dobrze
amortyzowac stope, liczy sie technika od-
dychania (wdech nosem i wydech ustami),
dopasowanie tempa do poziomu wytre-
nowania, tak by po pierwszych 100 me-
trach nie ztapac zadyszki, czy poruszanie
ramionami, ktére bedzie wspierad ruch,
a nie zwiekszac opdr powietrza. Bieganie
(chociazby z powodu duzego obcigza-
nia stawow), tak jak pozostate dyscypliny
sportowe, nie musi by¢ dla kazdego. Przed
rozpoczeciem biegania warto zrobic kil-
kuminutowq rozgrzewke, ajeslijest to dla
nas zupetnie nowe doswiadczenie, zaczgc
od krotkich dystanséw przebiegnietych
truchtem oraz regularnej czestotliwosci
treningu, np.: 2-3 razy w tygodniu. Wraz
znabywang praktykg tolerancja wysitku,
az czasem zaréwno predkosé, jak i prze-
biegniety dystans, bedzie sie zwiekszad.

Mechanizmem koniecznym, by utraci¢
nadmiar kilograméw, jest zastosowanie




deficytu energetycznego, czyli zuzy-
wania wiekszej ilosci kalorii niz ich ilos¢
dostarczona z pozywieniem. Pierwszym,
najprostszym sposobem jego osiggniecia
jest wprowadzenie regularnej aktywnosci
fizyczneju oséb dotychczas nieaktywnych
lub zwiekszenia jejintensywnosci lub cze-
stotliwosci u regularnie ¢wiczgeych, bez
zmian w sposobie zywienia. Metoda ta
zadziata, pod warunkiem, ze wprowa-
dzimy aktywno$¢ fizyczng do rozktadu
zajec przez wiekszos¢ dni tygodnia, przy
czym nie mniej niz dwa razy bedzie to
godzinny wysitek o duzej intensywnosci
(z tetnem 120-150 uderzen serca na mi-
nute, a w przypadku treningu na sitowni
z maksymalnie minutowymi przerwami
pomiedzy ¢wiczeniami). W pozostate
2-3 dni odpowiednie bedqg aktywnosci
o umiarkowanejintensywnosci, np. space-
ry na dystansie 7-10 km, bieg truchtem na
dystansie 5 km czy jazda rowerem przez
20 km. Osoby poczgtkujgce powinny in-
tensywnos¢ wysitku fizycznego zwiekszaé
stopniowo, zaczynajgc np. od codziennych
godzinnych spaceréw marszowym kro-
kiem lub dynamicznejjazdy na rowerze.
na osiggnie-
cie deficytu energetycznego jest

Drugim sposobem

obnizenie kalorycznosci diety przy
utrzymaniu dotychczasowej aktywnosci.
Najkorzystniejsza dla zdrowia jest nato-
miast kombinacja tych dwdch metod, czyli
wprowadzenie lub zwiekszenie stopnia ak-
tywnosci fizycznej oraz korekta kalorycz-
nosciijakosci diety. U wiekszo$ci oséb nad-
miar masy ciata powstat prawdopodobnie
na skutek przetrwatego, siedzgcego trybu
zycia oraz ztych nawykéw zywieniowych,
zbyt obfitych i nieprawidtowo skompo-
nowanych positkéw. Najbezpieczniej
jest stosowac deficyt energetyczny na
poziomie 300-500 kcal. Stosowanie wiek-
szych restrykcijikalorycznych jest mozliwe
u 0séb z bardzo duzqg otytoscig, niemniej
taki proces odchudzania musi odbywac sie
bezwzglednie pod nadzorem dietetyka.
Zalecana utrata masy ciata to 0,5-1 kg
tygodniowo. Liczbe spalonych kilokalorii
w wybranych rodzajach aktywnosci fi-
zycznej przedstawia Tabela 4. Poniewaz
u chorych na PKU spozywanie niedosta-
tecznej ilo$¢ energii moze negatywnie
wptywaé na stezenie fenyloalaniny we
krwi, przed rozpoczeciem odchudzania
wysokosé deficytu energetycznego nalezy
skonsultowac z dietetykiem lub lekarzem
z Poradni Choréb Metabolicznych.

Tabela 4.

Wydatek energetyczny w czasie 30 Osoba Osoba Osoba

minutowej akrywnos’ci fizyczne/' U oséb omasieciala omasieciala o masie ciata

zrézng masq ciata. 57kg 70kg 84 kg
Zaijecia sportowe na sitowni oraz fitness
Podnoszenie ciezaréw - érednio intensywny trening 90 112 133
Podnoszenie ciezardéw — intensywny trening 180 223 266
Aqua Aerobik 120 149 178
Stretching, Hatha Joga 120 149 178
Jazda na rowerze stacjonarnym —s$rednio 150 186 222
Jazda na rowerze stacjonarnym-sérednio intensywny trening 210 260 311
Jazda na rowerze stacjonarnym - intensywny trening 315 391 466
Aerobik: niska intensywnosé 165 205 244
Aerobik: wysoka intensywnoéé 210 260 311
Orbitrek - $rednio 270 335 400
Trening obwodowy - $rednio 240 298 355
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Osobaomasie  Osobaomasie  Osoba o masie

ciata 57 kg ciata 70 kg ciata 84 kg

Rézne formy zajeé sportowych

Taniec wolny tj. walc, fokstrot 90 112 133
Taniec dynamiczny tj. balet, twist 180 223 266
Taniec rekreacyjny tj. dyskotekowy 165 205 244
Pitka siatkowa - gra rekreacyjna 90 112 133
Pitka siatkowa — gra turniejowa 120 149 178
Plazowa pitka siatkowa 240 298 355
Pitka koszykowa - gra turniejowa 240 298 355
Pitka koszykowa na wézkach 195 242 289
Pitka nozna - $rednio 210 260 311
Pitka nozna - trening sprawnosciowy 240 298 355
Pitka nozna - gra turniejowa 270 335 400
Pitka reczna - $rednio 360 446 533
Ptywanie - $rednio 180 223 266
Ptywanie - styl grzbietowy 240 298 355
Ptywanie - styl klasyczny 300 372 444
Ptywanie - styl motylkowy 330 409 488
Ptywanie —kraul 330 409 488
Chodzenie z predkosciq 5,6 km/h 120 149 178
Chodgzenie z predkosciqg 6,4 km/h 135 167 200
Chodzenie z predkosciq 7,2 km/h 150 186 222
Bieg na orientacje 270 335 400
Bieg przetajowy 270 335 400
Bieg z predkosciq 8 km/h 240 298 355
Bieg z predkosciq 8,4 km/h 270 335 400
Bieg z predkosciq 9,6 km/h 300 372 444
Bieg z predkoscig 10,8 km/h 330 409 488
Bieg z predkoscig 12,1 km/h 375 465 555
Bieg z predkosciq 13,8 km/h 435 539 644
Bieg z predkoéciq 16,1 km/h 495 614 733
Jazda na rowerze z predkosciq 19,3-22,4 km/h 240 298 355
Jazda na rowerze z predkosciq 22,5-25,6 km/h 300 372 444
Jazda na rowerze z predkosciq 25,7-30,6 km/h 360 446 533
Jazda na rowerze z predkosciq > 32,2 km/h 495 614 733
Kolarstwo gérskie 255 316 377
Tenis ziemny - $rednio 210 260 311
Badminton - $rednio 135 167 200
Jazda konna - $rednio 120 149 178
Gimnastyka -srednio 120 149 178
Szermierka 180 223 266
Tai Chi 120 149 178
Kajakarstwo 150 186 222
Kajakarstwo gorskie 150 186 222
Jazda na deskorolce 150 186 222
Jazda na tyzworolkach 210 260 311
Skakanie na skakance 300 372 444
Narciarstwo zjazdowe 180 223 266
kyzwiarstwo - $rednio 210 260 311
Saneczkarstwo - érednio 210 260 311
Wedréwki gérskie 180 223 266
Wspinaczka skatkowa - schodzenie w dét 240 298 355
Wspinaczka skatkowa - wchodzenie do géry 330 409 488
Boks - sparing 270 335 400
Sztuki walki - judo, karate, kickboxing 300 372 444

Zrédfto: ncez.pl na podstawie “Calories burned in 30 minutes for people of three different

weights’, zamieszczone na stronie 17 marca, 2017 The Harvard Heart Publishing, from
Harvard Medical School
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CWICZENIA DLA
ZAAWANSOWANYCH

Niewiele oséb o tym wie, jednak budo-
wanie porzgdnej sprawnosci biegowej
wymaga pracy na wielu szczeblach. Nie
wystarczy jedynie biega¢. Nie wystarczy
takze zainwestowaé w porzgdne buty
i odblaskowy stréj. Osoby nieaktywne,
trenujgce dotychczas siedzenie na kana-
pie, zaczynajgce biegac bez wstepnego
przygotowania motorycznego, mogq
doprowadzi¢ do powaznej kontuzji.

Niestety, wielu amatoréw biegdw koslawi

kolana szurajgc stopami po ziemi, nie
zdajgc sobie sprawy, ze noge podczas
biegu mozna stawiac¢ w sposéb swiado-
my, co wptywa na jakos$¢ oraz efektyw-
nos$¢ biegu. Aby podczas biegu stopa od-
powiednio uderzata o podtoze, ajejtuk
pozostawat wysklepiony, potrzebny jest
trening stabilnoscii balansu. Pomagajg
w tym ¢wiczenia, ktérych bazg jest utrzy-
mywanie réwnowagi na jednej nodze
np.: jaskétka (Ryc. 1-2), wypady (Ryc.
3-4), wypady z rotacjg w kregostupie
piersiowym (Ryc. 5-6) wprowadzajgce
dodatkowy element wybijajgcy z réw-
nowagi lub przysiady z jednostronnym
obcigzeniem (Ryc. 7)







Niektére ¢wiczenia mogqg by¢ zaczerp-
niete z jogi lub tai-chi (mozna uzywac
podczas tych aktywnosci przyrzqdéw
stabilizujgcych — mat, ggbek stabiliza-
cyjnych, beretéw stabilizacyjnych, bok-
séw pliometrycznych, pitek bosu, pitek
szwajcarskich). Praca nad prawidto-
wym utozeniem stopy polepsza poto-
zenie kolana wzgledem biodra i kostki,

aw konsekwencji minimalizuje zjawisko

koslawienia nég. Prewencyjnie w tym
aspekcie dziata takze rozcigganie mie-
$nia posladkowego przez rozluzniajgcy
masaz pitkami lub watkami piankowymi
i wykonywanie ¢wiczen ,otwierajgcych
biodro” - rozcigganie przywodzicie-
li, rotacje zewnetrzne kosci udowych
w pozycji stojgcej (Ryc. 8-9), praktyka
tai chi, jogi.




Kolejnym elementem jest poprawna
postawa biegowa bedgca wypadkowq
wytrzymatosci miesni brzucha, grzbie-
tu i szyi. W jej wzmacnianiu pomocna
moze by¢ praktyka stabilnosci na pitce
szwajcarskiej: plank (Ryc. 10-11), wypad
zakroczny (Ryc. 12) lub tzw. bullriding

(Ryc. 13), ¢wiczenia w podporze (tzw.
Plank, Ryc. 14-18), ¢wiczenia na pitce
bosu: plank (Ryc.19), a takze przysiady
(Ryc. 20). Niewielkie obcigzenie pozwala
budowaé wytrzymatos¢, dzieki mozliwo-
$ciich wykonywania przez dtuzszy czas.
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Ostatnim etapem jest trening sitowy,
ktérego odpowiedni dobér ma wptyw
na postepy biegacza dtugodystansowe-
go. Liczbajednostek treningowych tego
rodzaju treningu nie powinna przekra-
czac 2. razy tygodniowo. Wykonywane
¢wiczenia powinny bazowad na treningu
oporowym sktadajgcych sie z serii 15
powtoérzen, bez catkowitego zmeczenia
miesnia, z obcigzeniem na poziomie 40-
70% maksymalnego ciezaru*, treningu
pliometrycznym (opartym na wykonaniu
gwattownego skurczu z fazy gtebokiego
rozciggniecia miesnia, np.: wskakiwanie
na boks-patrzstr. 38-39) oraz treningu
szybkosci (np. sprinty).
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Trening ten mozna nazwadé treningiem
funkcjonalnym, gdyz pogtebia zakres
ruchéw we wszystkich stawach ciata,
zwieksza rozciggniecie, rozwija site
i wytrzymatosé miesni utrzymuijgcych
sylwetke w pionie. Moze mie¢ wiele
zastosowan i mnostwo sposobdéw wy-
konania, dlatego moze stanowic¢ nie-
zalezny trening sprawnosci ruchowej
do wykorzystania w codziennym zyciu,
przygotowanie motoryczne do innego
typu ¢wiczen czy przerwe regeneracyj-
ng pomiedzy przecigzajgcymiorganizm
sesjami treningu sity. Przy planowaniu
ruchu majgcego na celu zwiekszanie
mobilnosci nalezy zadbaé o prawidto-
we wykonanie poszczegdlnych ¢wiczen
i wspotprace miesni przeciwstawnych.

Opisujgc to na przyktadzie przysiadu

- aby go wykona¢ prawidtowo, nalezy
zwréci¢ uwage na wysklepienie tukéw
stopy, utozenie kolan wzgledem kierunku
ustawienia stdp, pochylenie miednicy,
wspotprace miesni grzbietu i brzucha,
Sciggniecie topatek, utrzymanie proste-
go korpusu w odpowiednim pochyleniu
oraz szyiw liniikregostupa. Odpowiednio
wykonywany przysiad wzmacnia mie-
$nie grzbietu i brzucha, ud i podbicia
stoép oraz poprawia poczucie rGwnowagi
i balansu. Aby przygotowac sie do tego
¢wiczenia nalezy wykona¢ nastepujgce
czynnosci:

1. Wzmocnié¢ miesnie brzucha. Pomoze
wtym ,wielka tréjca” McGill'g, tj. spiecia
brzucha (Ryc. 21), copenhagen plank
(Ryc. 17, str. 33) oraz bird-dog (Ryc. 22),
czyli ¢wiczenia izometryczne budujgce
wytrzymatosé miesni brzucha i wiekszg
stabilnos$¢ torsu podczas wykonywania
¢wiczen w pionizacji.

2. Zwiekszy¢ site i sSwiadomosé mie-
$ni grzbietu (szczegdlnie gérnej czesci).
Pomoze w tym ¢wiczenie tytozgiecia
ramienia w ptaszczyznie poprzecznej,
trzymajqc kciuki skierowane ku gérze

(Ryc.23), ¢wiczenie migsni stozka rota-
toréw (Ryc. 24) oraz odwodzenie ramion
w ptaszczyznie czotowej z kciukami skie-
rowanymi ku gérze (Ryc. 25).

*Cigzar maksymalny (ang. one-repetition maksimum) o takie obcigzenie, przy ktérym mozliwe jest wykonanie tylko jednego powtérzenia.
W praktyce wyznaczany jest podczas sekwencji prob ze zwiekszanym obcigzeniem. Jesli 100 kg stanowi dla kogos ciezar maksymalny,
ktory jest w stanie podnies¢ tylko jeden raz, trening oporowy powinien wykonywa¢ z obcigzeniem na poziomie 40-70 kg, tak by byto
mozliwe wykonanie 15 powtdrzen we wzglednym komforcie - bez osiggniecia catkowitego zmeczenia.



3. Rozciggng¢ i rozluzni¢ tydke oraz

miesnie czworogtowe ud oraz miesnie
podbicia stopy (pomogg w tym wypa-
dy, ¢wiczenia rozciggajgce, masaze lub
rolowanie miesni pitkami bgdz rolkami
piankowymi).

Prawidtowo wykonany przysiad to tylko
jedno z wielu ¢wiczen budujgcych mo-
bilnos¢ i stabilnosé ciata. W trenowaniu
stabilnosci kluczowe jest wykonywanie
¢wiczen izometrycznych, co oznacza
zatrzymanie ruchu w okreslonej pozyciji
i utrzymanie statego napiecia migsni, bez
zmian w jego dtugosci (np. przysiad na
pitce bosu z zatrzymaniem w najnizszej
fazie). W budowaniu mobilnosci nalezy
zwréci¢ uwage na prawidtowg pozycje
ciata i dgzenie do wykonania petnego
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zakresu ruchu, co szczegdtowo opisuje
powyzej na podstawie przysiadu.
Techniki, ktére mogq poméc w uzyski-
waniu postepow w treningu mobilnosci
i stabilnosci:

- Trenowanie stojgc lub podpierajgc
sie na przedmiotach utrudniajgcych
utrzymywanie réwnowagi (pitki bosu,
pitki szwajcarskie, maty stabilizacyjne
- Ryc. 26).

« Jednostronne obcigzanie ciata.

« Wykonywanie ¢wiczen na jednej no-
dze (wypad, jaskétka itp.) lub w pod-
porze na przeciwlegtych nodze i rece
(bird-dog).




Trening kulturystyczny to rodzaj ak-
tywnosci fizycznej podejmowany przez
osoby, ktérym zalezy na maksymalnej
rozbudowie tkanki miesniowej i kontro-
lowanym, symetrycznym ksztattowaniu
catejsylwetki. Przystowiowe budowanie
masy i rzezby polega na niszczeniu wto-
kien miesniowych podczas wykonywania
¢wiczen do ostatniego mozliwego po-
wtdrzenia. Zniszczone widkna zwiekszajg
swojg $rednice, co prowadzi do przyrostu
masy miesniowej. Rozerwanie wtdkien
miesniowych moze zachodzi¢ poprzez:

a. Zwiekszanie ciezaru; podczas tre-
ningu z duzym obcigzeniem (czyliumoz-
liwiajgcym 4-6 powtdrzen) angazowane
sq witékna miesniowe, ktérych maty cie-
zar nie jest w stanie pobudzi¢ do pracy.

b. Zwiekszanie objetosci treningowej;
wykonujgc ¢wiczenie z matym obcigze-
niem (czyli umozliwiajgcym wykonanie
12-15 powtérzen) w odniesieniu do moz-
liwego jednego maksymalnego powté-
rzenia danej jednostki mozna osiggng¢
efekt zniszczonych wtdkien odpowiednio
duzqilo$cig powtdrzen (az do catkowite-
go zmeczenia i niemoznosci wykonania
kolejnego powtdrzenia).

c. Skracanie czasu pomiedzy poszcze-
gdblnymi seriami; przerwa moze trwac
kolejno: 3; 2; 1,5; 1; 0,5 minuty.

d. Zwiekszanie liczby serii danego ¢wi-
czenia; wykonywanie 3; 6; 9 serii.

e. Zwiekszanie liczby ¢wiczen w trenin-
gu; dtuzszy czas trwania treningu.

f. Zwiekszanie ilosci treningdw na okre-
$long partie ciata.
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Wszystkie powyzsze techniki majg na
celu niedopuszczenie do sytuacji, ze
organizm zaadaptuje sie do wysitku.
W miesniach przyzwyczajonych do
okreslonej rutyny treningowej zmiany we
witdknach zachodzg w mniej zadowala-
jgcym tempie. W przypadku znacznego
zmeczeniaiprzetrenowania miesninale-
zy pamietac o ich efektywnejregeneracii.
Pomocny moze by¢ masazirozcigganie
miesni, odpoczynek lub inny wysitek (np.
trening mobilnosci).

Dziekitemu treningowi migsnie sq silniejsze
i pozwalajg na swobodne podnoszenie
przedmiotéw ze $wiadomosciq, jak to
robi¢ poprawnie. W tego rodzaju aktyw-
noscibardzo wazna jest dynamika ruchu.
Nie bez powodu rwanie i podrzut (czyli
podniesienie sztagi z pozycji martwego
ciggu/przysiadu nad gtowe) sq wykony-
wane z bardzo duzqg dynamikg. Trening
sity jest jednym z fundamentéw praktyki
popularnego w ostatnich latach cross-fitu.
Zawodowcy zawdzieczajg mozliwosé
udzwigniecia sztangi odpowiedniej sile,
szybkosci wykonania ruchu i $wiadomej
wspotpracy miesni ndég, grzbietu, brzu-
cha oraz ramion. Z tego wzgledu w tre-
ningu sity bardzo wazna jest technika.
Odpowiednie ustawienie ciata i harmo-
nijna praca wszystkich jego cztonéw po-
zwala na wygenerowanie wiekszej mocy.
Nie nalezy jednak myli¢ pojecia treningu
sity z treningiem kulturystycznym, gdyz
majg one zupetnie odmienny charakter
isg wykonywane winnym celu. Zestawienie
najwazniejszych réznic pomiedzy trenin-
giem kulturystycznym i treningiem sity
znajduje sie w Tabeli 5.



Tabela 5.
Najwazniejsze réznice pomiedzy tre-
ningiem kulturystycznym i treningiem

sity.

Dobrg taktykg na poprawe wtasnych
mozliwosci jest trening sity w schemacie
5x 5, czyli piec serii po pieé powtdrzen.
Przekroczenie dotychczasowych mozli-
wosci w podnoszeniu ciezaréw na tawie
jest mozliwe po wykonaniu pieciu serii po
pie¢ powtdrzen z 80% dotychczasowego
maksymalnego ciezaru. Jesli podejscie
zakonczy sie powodzeniem, przy nastep-
nym treningu, ktéry nalezy wykonywaé
nie czesciej niz dwa razy w tygodniu,
mozna podjg¢ probe z 85% dotychczaso-
wego maksymalnego ciezaru. Pomiedzy
treningami mozna ¢wiczy¢ inne partie,
przeprowadzad treningi aerobowe (cho-
dzenie, jezdzenie na rowerze), ptywackie
oraz przeznaczy¢ przynajmniej jeden
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dzien pomiedzy nimi na trening majgcy
na celu zwiekszenie stabilnosci, mobilno-
$ciirozciggniecie ciata, wykorzystujgcy
¢wiczenia takie jak: pozycja gotebia (Ryc.
27-28), pies z gtowqg w dét (Ryc. 29) lub
wypady na ggbce (Ryc. 26), przysiady
na pitce bosu (Ryc.20), jaskétka (Ryc.
1-2), plank (Ryc. 14) copenhagen plank
(Ryc.17).




Nalezy o tym pamietad, gdyz w treningu
sitowym bardzo wazne jest odpowiednie
przygotowanie motoryczne. Gtéwnym
celem procesu przygotowawczego jest
umozliwienie osobie trenujgcej przyjecia
odpowiedniej pozycji podczas wykony-
wanego ¢wiczenia (gteboki przysiad,
uniesienie sztangi nad gtowe w siadzie
z prostymi plecami, odpowiednie most-
kowanie przy wyciskaniu sztangi na fa-
wie itp.), ktéra pozwoli na wspdtprace
wszystkich czesci ciata, bez nadmiernego
obcigzania poszczegdlnychich partii (np.
odcinka ledzwiowego plecédw). Kolejnym
etapem jest wyczucie potozenia wtasne-
go ciata (propriocepcja) oraz konczyn
(kinestezja), ktore ksztattuje sie w czasie
treningu pliometrycznego, opisanego
w dalszej czesci poradnika. Osiggniecie
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odpowiedniego zakresu ruchow i stabil-

nosci pozwala na bezpieczne rozpocze-
cie treningu sitowego. Poprawna prakty-
ka treningu sity i mocy powinna sktadac¢
sie z wielu etapdw, uzaleznionych od celu
w danym okresie przygotowawczym.
Przygotowanie do podnoszenia cieza-
réw maksymalnych nalezy roztozy¢ na
kilka miesiecy. Co wazne, organizm mak-
symalnie 2-3 razy w roku jest w stanie
dokonaé wzrostu sity i mocy, co oznacza,
ze z powodzeniem mozna trzykrotnie
przej$¢ 3-miesieczne cykle treningowe
pozwalajgce na wzrost sity, zachowujgc
miedzy nimi miesieczny okres przerwy.

Drugg pomocng technikg jest wyko-
nywanie ¢wiczen opierajgcych sie na
Jpotéwkach” ruchéw. Nalezy opuszczad



sztange do potowy lub schodzi¢ do przy-
siadu na niewielki zakres z bardzo duzym
obcigzeniem i bardzo dynamicznie go
podnoszgc. Technika ta najskuteczniej
zwieksza moc miesni i jest wykorzysty-
wana przez zawodowcow tuz przed za-
wodami. Trzecim sposobem na zwiek-
szenie generowanej mocy jest trening
pliometryczny.

Pliometria polega na generowaniu mak-
symalnejsity w jak najkrétszym odstepie
czasu, w celu wytworzenia jak najwyzszej
mocy. Klasycznym treningiem pliome-
trycznym jest wskakiwanie na skrzynie/
boks. (Ryc. 30-32).

Ryc 31.

Wskakiwanie na boks pliometrycz-
ny - faza skoku.

Ryc 32.

Wskakiwanie na boks pliometrycz-
ny - lqdowanie na boksie.

Technikq, ktéra jeszcze mocniej stymu-
luje wzrost mocy jest jak najszybsze wy-
konanie kolejnego powtérzenia, tuz po
zeskoczeniu z wysokosci skrzyni. W ten
sposdb gwattownie rozciggniete miesnie
po upadku sg zmuszone do raptownego
skurczu i wygenerowania sity umozliwia-
jacej ponowne wskoczenie na skrzynie.
Jest to metoda tworzgca ogromng moc.
Do ¢wiczen pliometrycznych nalezq
takze:

a. Skakanie w dal (mozna wykonywac
trojskok i podobnie jak uprzednio: im
szybciejwykonuije sie nastepny skok, tym
lepiej dla potrzeb treningu).

b. Skakanie w dal po zeskoczeniu
z wysokosci.

c. Wyrzucanie pitki lekarskiej w pionie
jednorgcz itapanie jej tg samg rekg.

d. Rzucanie pitki lekarskiej o Sciane
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oburqcz przed siebie lub w bok (wyko-
nujqc skret tutowia) na tyle mocno, by
pitka po odbiciu sie od $ciany wylgdo-
wata w naszych rekach.

e.Rzucanie pitkilekarskiej o podtoge,
na tyle mocno by wrécita w nasze rece.

f. Scigganie taémy gumowej jednorgcz
z jak najwiekszg dynamikg (odwodzqc,
przyciggajgc do ciata lub rotujgc ze-
wnetrznie ramie).

Trening pliometryczny buduje takze
propriocepcie i kinestezje (Swiadomosc
potozenia ciataikonczyn w przestrzeni),
dlatego warto wykonywac¢ ten rodzaj
¢wiczen w celu zwiekszenia kontrolinad
wtasnym ciatem, bezposrednio przekta-
dajgcej sie na poprawnos$é¢ wykonania
poszczegdlnych ¢wiczen.




jadtospisy

Zaprezentowane jadtopisy publikujemy

w formie inspiracji. Przed wprowadze-

niem ich do swojej diety kazdorazowo
~ skonsultuj sie z lekarzem i dietetykiem
-_ z Poradni Metabolicznej.
Fr

S—
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Pleé: kobieta

Praca zawodowa: fryzjerka, obecnie na
urlopie wychowawczym po urodzeniu

Cel: redukcja masy ciata

Aktywnosé fizyczna: 2 razy w tyg. gru-
powy fitness + 10 tys. krokéw dziennie

CPM: 2002,5 keal
Docelowa kalorycznosé: 1600 kcal

DPF: 300 mg

drugiego dziecka
Biatko: 0,95 g// kg masy ciata

Wiek: 26 lat
Masa ciata: 82 kg
Wzrost: 165 cm

PAL: 1,25
PPM: 1602 kcal

Waga Energia B T w Phe
(9) (keal) (9) (9) (9) (mg)
Sniad Kanapka z mastemii aj , $wieze warzywa
Milupa PKU 3 ADVANTA 35,0 104,3 24,5 0,0 1,5 0,0
Chleb powszedni niskobiatkowy PKU 70,0 163,8 0,4 2,9 36,4 11,1
Masto 10,0 73,5 0,7 8,3 0,1 32
Pasta paprykowa (ajwar) 30,0 23,4 0,5 1,8 39 22,5
Satata 10,0 1,4 0,1 0,0 0,3 9,1
Ogoérek zielony 70,0 9,1 0,5 0,1 2,0 16,1
Rzodkiewka 30,0 42 0,3 0,1 1,3 14,7
1l Sniadanie: Pieczywo chrupkie z niskobiatkowym serkiem
do smar ia, ogérek ki
Pieczywo chrupkie PKU, 4 kromki 30,0 114,0 0,1 1,0 26,4 6,0
Serek kremowy z borowikami, Bez deka mleka 40,0 104,0 0,2 9,6 4,0 8,0
Ogorek kiszony 100,0 11,0 1,0 0,1 1,9 33,0
Obiad: Makaron z cukiniq i pomidorkami koktajlowymi
e
Lophlex o smaku neutralnym 27,8 91,0 20,0 2,5 0,1 0,0 3
Makaron krakowski niskobiatkowy PKU, rurki 80,0 331,2 0,2 0,5 68,3 10,4 (]
Cukinia 75,0 11,3 0,9 0,8 2,4 41,3 T
Pomidorki koktajlowe 75,0 11,3 0,7 0,2 2,9 17,3 .E‘
Czosnek 6,0 73 0,3 0,0 1,6 13,5 =)
Oliwa 10,0 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0 .E
Niskobiatkowa alternatywa sera, Violife, tarty 20,0 59,6 0,0 4,8 4,4 0,0 a
Bazylia, swieza 2,0 0,5 0,1 0,0 0,1 2,6
Podwieczorek: Jabtko
Jabtko 200,0 92,0 0,8 0,8 24,2 24,0
Kolacja: Zupa jarzynowa z koperkiem i ryzem
Milupa PKU 3 ADVANTA 35,0 104,3 24,5 0,0 1,5 0,0
Wrhoszczyzna krojona, mrozona 50,0 12,5 0,7 0,2 4,0 30,0
Kalafior mrozony 30,0 6,0 0,7 0,1 1,4 26,7
Koperek 5,0 13 0,1 0,0 0,3 6,3
Masto 5,0 36,8 0,0 4 0,0 1,6
Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy 40,0 142,0 0,2 6,3 35,2 8,0
Sél, pieprz do smaku 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SUMA: 1604 77,5 54,2 224,2 305,4
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Pleé: kobieta Cel: poprawa wydolnosci

Praca zawodowa:
ksiegowa, prowadzi wtasng firme

Wiek: 35 lat
Masa ciata: 63 kg
Wzrost: 170 cm

iduzo chodzi
PAL: 1,4
PPM: 1404 kcal

Aktywnosé fizyczna: 2 x tyg. biega
po 7-10 km + 1 x w tyg. joga lub basen

CPM: 1966 kcal

Docelowa kalorycznosé: 1950 kcal
DPF: 350 mg

Biatko: 1,1 g/kg masy ciata

Waga Energia B T w Phe
(9) (keal) (9) (9) (9) (mg)

$niad Pankeijki zp ym jabtkiemi cy
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,8 0,0
Mgka PKU 60,0 213,0 0,2 0,1 51,5 2,0
Niskobiatkowy zastepnik jajka, Bezgluten 5,0 18,0 0,0 0,0 4,4 0,3
Olej rzepakowy 5,0 44,2 0,0 4,5 0,0 0,0
Woda (do uzyskania odpowiedniej konsystencii) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Cukier 5,0 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
S6l, szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Soda oczyszczona 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Masto (do posmarowania patelni) 5,0 36,8 0,0 4,1 0,0 1,6
Jabtko 220,0 101,2 0,9 0,9 24,2 26,4
Cynamon mielony (do smaku) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1l $niadanie: Zupa-} zp 6w, grzanki z butki
Pomidory krojone z puszki 150,0 24,0 1,2 0,3 53 40,5
Wihoszczyzna krojona, mrozona 50,0 12,5 0,7 0,2 4,0 30,0
Seler naciowy 20,0 2,6 0,2 0,0 0,7 3,8
Cebula 30,0 9,0 0,4 0,1 2,1 18,6
Czosnek 5,0 7,3 0,3 0,3 1,6 13,5
Oliwa 10,0 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Butka kajzerka ciemna PKU, 1/2 sztuki 25,0 75,8 0,1 1,0 13,8 5,6
Obiad: Kluski slgskie PKU z mastem, mizeria
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,38 0,0
Pyzy PKU, Balviten 200,0 534,0 2,0 6,6 66,4 92,0
Masto 10,0 73,5 0,7 8,3 0,1 3,2
Ogorek zielony 100,0 13,0 0,7 0,1 2,9 23,0
Naturalny jogurt roslinny, Plant on 30,0 24,0 0,2 1,9 1,9 12,0
Kolacja: Ryz z warzywami
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,8 0,0
Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy 50,0 177,5 0,3 0,7 33,1 10,0
Pomidory 120,0 18,0 1,1 0,2 5,9 27,6
Cebula 30,0 9,0 0,4 0,1 21 18,6
Bakfazan 50,0 10,5 0,6 0,1 32 24,5
Czosnek 3,0 4,4 0,2 0,0 1,0 8,1
Oliwa 10,0 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Oregano, szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SUMA: 1965 70,2 50,7 255,6 361,3
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Pleé: mezczyzna

Praca zawodowa: pracownik sredniego
szczebla w miedzynarodowej korporacii

Wiek: 28 lat

Cel: poprawa odzywiania i wydolnosci

Aktywnosé fizyczna: 2 x w tyg. biega
po 12-20 km, 1 x w tyg. sitownia rower
do pracy (18 km/dzien)

CPM: 2938 kcal
Docelowa kalorycznosé: 2950 kcal
DPF: 350 mg

PAL: 1,75 Biatko: 1,5 g/kg masy ciata

PPM: 1679 kcal

Masa ciata: 68 kg

Wozrost: 175 cm
Waga Energia B T w Phe
(9) (keal) (9) (9) (9) (mg)

Sniad Tosty z niskobiatkowym serem, pomidor, ogérek
XP Maxamum o smaku pomaraficzowym 50,0 149,0 19,5 0,3 17,0 0,0
Chleb PKU 120,0 280,8 0,6 50 62,4 19,1
Niskobiatkowa alternatywa sera, Violife 40,0 114,0 0,0 9,6 8,8 0,0
Masto 20,0 147,0 0,1 16,5 0,0 6,4
Ogorek zielony 50,0 6,5 0,4 0,1 1,5 11,5
Pomidor 50,0 7,5 0,5 0,1 2,1 11,5
1l $niadanie: Koktajl y na epniku mleka
Milupa PKU 3 ADVANTA 45,0 134,1 31,5 0,0 2,0 0,0
Milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy w proszku 20,0 100,4 0,8 6,0 11,9 20,0
Banan 100,0 95,0 1,0 0,3 23,5 45,0
Truskawki 100,0 28,0 0,7 0,4 7,6 24,0
Obiad: Placki z cukinii i ziemniaka, suréwka z biatej kapusty
imarchewki
XP Maxamum o smaku pomaranczowym 50,0 149,0 19,5 0,3 17,0 0,0
Extra uniwersalny koncentrat mgki niskobiatkowej 75,0 266,0 0,3 0,4 13,1 2,5
Niskobiatkowy zastepnik jajka, Bezgluten 15,0 54,0 0,1 0,1 13,2 1,4 >
Milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy w proszku 15,0 79,2 0,7 4,5 8,9 15,0 3
Cukinia 75,0 12,8 0,9 0,1 2,4 41,3 4
Koperek 5,0 1,7 0,1 0,0 0,3 6,2 .c
Olej rzepakowy (do smazenia) 20,0 180,0 0,0 20,0 0,0 0,0 .E‘
Kapusta pekinska 50,0 6,0 0,6 0,1 1,6 20,5 =)
Marchewka 50,0 13,5 0,5 0,1 4,4 17,5 .E
Cebula 20,0 6,0 0,3 0,1 1,4 12,4 5_
Smietana niskobiatkowa PKU 20,0 33,4 0,1 3,2 1,3 6,0
Podwieczorek: Herbatniki PKU, sok pomaranczowy
Herbatniki PKU 50,0 242,5 0,4 9,0 38,0 8,6
Winogrona 100,0 69,0 0,5 0,2 17,6 13,0
Kolacja: Mak z sosem pomid. ym z oliwk
XP Maxamum o smaku pomarafczowym 50,0 149,0 19,5 0,3 17,0 0,0
Makaron PKU 100,0 363,0 0,5 1,2 87,0 17,5
Pomidory w puszce 100,0 16,0 0,8 0,2 3,5 27,0
Oliwki zielone 25,0 31,3 0,4 3,2 1,0 17,5
Czosnek 5,0 7,3 0,3 0,0 1,6 13,5
Oliwa 15,0 132,3 0,0 14,9 0,0 0,0
Niskobiatkowa alternatywa sera, Violife 30,0 85,5 0,0 7,2 6,6 0,0
Przyprawy do smaku: oregano, sél, pieprz, chili 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SUMA: 2959,8  100,6 103,4 372,7 357,4
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Pleé: mezczyzna

Praca zawodowa: pracownik sklepu
internetowego — odpowiedzialny za
koordynowanie wysytek.

Wiek: 30 lat
Masa ciata: 90 kg

Wzrost: 180 cm
Cel: redukcja masy ciata, ksztattowanie
sylwetki

Aktywnosé fizyezna: 3 x w tyg. trening
na sitowni, T x w tyg. pitka nozna
z kolegami

PPM: 1987 kcal
CPM: 2981 kcal

Docelowa kalorycznosé: 2500 kcal
DPF: 350 mg

Biatko: 1,6 g/kg masy ciata

PAL: 1,5
Waga Energia B T w Phe
(9) (keal) (9) (9) (9) (mg)

Sniadanie: Omlet PKU z susznymi pomidorami i szczypiorkiem,
zielony ogérek
Milupa PKU 3 ADVANTA 50,0 149,0 35,0 0,0 2,2 0,0
Niskobiatkowy zastepnik jajka, Bezgluten 40,0 144,0 0,1 0,2 3,2 3,6
Proszek do pieczenia, Bezgluten 3,0 7,9 0,0 0,0 1,8 0,4
Mgka PKU 60,0 213,6 0,2 0,0 51,4 18,6
Suszone pomidory 30,0 74,7 1,2 4,2 6,9 39,0
Szczypiorek 10,0 2,9 0,4 0,8 0,4 25,3
Olej do smazenia 10,0 90,0 0,0 10,0 0,0 0,0
Ogoérek zielony 100,0 13,0 0,7 0,1 2,9 23,0
Il éniadanie: Kok y ryz PKU z truskawl
Milupa PKU 3 ADVANTA 50,0 149,0 35,0 0,0 2,2 0,0
Napéj kokosowy 200,0 54,0 0,4 4,0 3,8 20,0
Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy 75,0 274,5 0,3 1,0 66,1 10,5
Truskawki 100,0 28,0 0,7 0,4 7,6 24,0
Obiad: Makaron z sosem pieczarkowym
Milupa PKU 3 ADVANTA 50,0 149,0 35,0 0,0 2,2 0,0
Makaron PKU 80,0 290,4 0,4 1,0 69,6 14,0
Pieczarki 50,0 6,8 1,4 0,2 1,3 53,5
Olej rzepakowy (do smazenia) 10,0 90,0 0,0 10,0 0,0 0,0
Natka pietruszki 5,0 2,5 0,2 0,0 0,5 10,0
Cebula 20,0 6,0 0,3 0,1 1,4 12,4
Smietana niskobiatkowa PKU 80,0 133,6 0,5 12,8 5,2 24,0
Kolacja: Satatka z mal PKU, 1 i niskobiat
kowym serem feta
Milupa PKU 3 ADVANTA 50,0 149,0 35,0 0,0 2,2 0,0
Makaron PKU 80,0 290,4 0,4 1,0 69,6 14,0
Szpinak baby 30,0 4,8 0,8 0,1 3,6 47,1
Niskobiatkowa alternatywa sera feta, Violife 40,0 121,6 0,0 11,6 4,4 0,0
Pomidorki koktajlowe 50,0 7,5 0,5 0,1 2,0 11,5
Sok z cytryny 10,0 3,0 0,0 0,0 0,0 1,8
Oliwa 10,0 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Przyprawy do smaku: oregano, sél, pieprz, chili 2,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
SUMA: 25434 1485 67,6 310,5 352,7
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Pleé: mezczyzna Cel: rozbudowa masy migéniowej, CPM: 3062,5 keal

pryzrost masy ciata

Praca zawodowa: uczen technikum Docelowa kalorycznosé: 3400 kcal

somechodonego Altyumost fyemerS x9S pprisomg
3 xwtyg. w-fwszkole Biatko: 1,8 g/kg masy ciata
Masa ciata: 65 kg PAL: 1,75
Warost: 165 cm PPM: 1750 keal
Waga Energia B T w Phe
(9) (keal) (9) (9) (9) (mg)
Sniadanie: Tosty z pastq guacamole i serkiem niskobiatko-
wym, pomidor
Milupa PKU 2 SHAKE Choco 50,0 200,0 14,0 4,3 26,3 0,0
Milupa PKU 3 ADVANTA 15,0 44,7 10,5 0,0 0,7 0,0
Chleb PKU 120,0 280,8 0,6 5,0 62,4 19,1
Serek kremowy z borowikami, Bez deka mleka 40,0 104,0 0,2 9,6 4,0 8,0
Awokado 50,0 80,0 1,0 7,7 1,5 43,0
Oliwa 10,0 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Czosnek 5,0 7,3 0,3 0,3 1,6 13,5
Sok z cytryny 5,0 1,5 0,0 0,3 0,3 0,9
Bazylia, swieza 2,0 0,5 0,1 0,0 0,1 2,6
Przyprawy do smaku: chili mielone, sél
Pomidor 120,0 18,0 1,1 0,2 59 27,6
1l $niadanie:
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,8 0,0
Herbatniki PKU 100,0 485,0 0,8 18,0 76,0 17,2
Jabtko 200,0 92,0 0,8 0,8 24,2 24,0
Obiad: Kanapki z serem niskobiatkowym, $wieze warzywa >
o~
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,8 0,0 -2
Butka PKU, Bezgluten 100,0 295,0 0,5 39 59,0 25,0 T
Vege plastry zkminkiem i czosnkiem niedzwiedzim, Bez deka mleka 40,0 112,0 0,2 8,8 8,0 8,0 .E‘
Satata 10,0 1,4 0,1 0,0 0,3 9,1 =)
Ogérek zielony 50,0 6,5 0,4 0,1 1,5 11,5 é
Rzodkiewka 30,0 42 0,3 0,1 1,3 14,7 Y
Podwi k: Zupa pomid zmakaronem
PKU Lophlex LQ 125,0 120,0 20,0 0,4 8,8 0,0
Makaron, PKU, nitka 70,0 254,8 0,2 0,1 62,2 53
Wrtoszezyzna mrozona paski 50,0 12,5 0,7 0,2 4,0 30,0
Masto 5,0 36,8 0,0 4 0,0 1,6
Koncentrat pomidorowy 20,0 18,4 0,5 0,1 2,4 33,2
Smietana, 30% H. 20,0 57,4 0,4 6,0 0,6 20,0
Kolacja: Nalesniki z dzemem
Milupa PKU 2 SHAKE Choco 50,0 200,0 14,0 4,3 26,3 0,0
Milupa PKU 3 ADVANTA 15,0 44,7 10,5 0,0 0,7 0,0
Nale$nikowo-pierogowa mieszanka mqgki, Bezgluten 80,0 272,8 0,3 0,3 67,2 0,9
Zamiennik jaja, Bezgluten 5,0 28,8 0,0 0,0 0,4 0,5
Cukier 5,0 19,9 0,0 0,0 5,0 0,0
Koko dairy free, napéj kokosowy 200,0 54,0 0,4 4,0 3,8 20,0
Masto 10,0 73,5 0,7 8,3 0,1 32
Dzem truskawkowy niskostodzony 80,0 122,4 0,2 0,2 30,2 8,0

SUMA: 33771 118,8 97,9 502,4 346,9
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Produkty wykorzystane w jadtospisach: Milupa PKU 2 SHAKE Choco, Milupa PKU 3 ADVANTA, PKU Lophlex LQ, Lophlex,
XP Maxamum o smaku pomaranczowym to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Milupa PKU 2 SHAKE Choco do
postepowania dietetycznego w fenyloketonurii (PKU) i hiperfenyloalaninemii (HPA) dla dzieci w wieku powyzej 8 lat i mtodziezy.
Milupa PKU 3 ADVANTA do postepowania dietetycznego w fenyloketonurii (PKU) i hiperfenyloalaninemii (HPA) dla mtodziezy
w wieku powyzej 15 lat i dorostych. PKU Lophlex LQ do postepowania dietetycznego w potwierdzonej fenyloketonurii (PKU) dla
dzieci w wieku powyzej 4 lat i dorostych, w tym kobiet ciezarnych (w potgczeniu ze standardowq suplementacjg kwasem foliowym).
Lophlex do postepowania dietetycznego w potwierdzonej fenyloketonurii (PKU) dla dzieci w wieku powyzej 8 lat i dorostych.
XP Maxamum o smaku pomaranczowym do postepowania dietetycznego w fenyloketonurii (PKU) u dzieci wieku powyzej 8 lat

i dorostych, w tym kobiet ciezarnych.

Produkty niskobiatkowe: Loprofin Rice Ryz niskobiatkowy to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania
dietetycznego we wrodzonych chorobach metabolicznych, w niewydolnosci nerek lub wgtroby, wymagajgcych stosowania diety
niskobiatkowej.

Milupa Ip-drink Napéj niskobiatkowy w proszku o smaku neutralnym to zywnosé specjalnego przeznaczenia medycznego.
Do postepowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu aminokwaséw (np. fenyloketonuria, choroba syropu klonowego,

kwasice organiczne) i w innych chorobach wymagajgcych diety niskobiatkowej.

Stosowaé pod nadzorem lekarza.

#fenymenalnie aktywni
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