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Zima, na skutek zaniechania treningdw i objadania sie, waga czesto zaczyna
wskazywac o kilka kilogramdéw wiecej. Jak temU-zapabiec?



Zimowa pora to dla kolarzy najbardziej nielubiany
okres. Kiedy szybko robi sie ciemno, na drogach bto-
to lub Snieg, a do tego doskwiera uciazliwy mroz, tre-
ningu odechcie¢ sie moze nawet najwytrwalszym.
Do tego wszystkiego dochodza Swieta i sylwester,
czyli czas, gdy pokusy sa tak wielkie, ze nie zatujemy
sobie jedzenia i picia.

PPM

Osaoba regularnie uprawiajgca aktywnosc fizyczna
napedza swoj organizm do zuzywania sporych ilosci
kilokalorii, ktére sg niczym innym jak energia do pra-
cy ustroju. Im wiecej trenujemy, tym wiecej energii wy-
datkujemy. Przecietnie kolarz podczas godzinnej jazdy
na rowerze zuzywa ok. 700-1000 kcal. Doktadniej i in-
dywidualnie mozna wyliczy¢ to za pomoca urzadzenia
typu Polar. To ilos¢ energii, ktorg nalezy uzupetnic, bo-
wiem w przeciwnym razie, gdy bedziemy jes¢ za mato,
masa ciata szybko spadnie. Tak szybka kuracja odchu-
dzajaca wbrew pozorom nie jest korzystna, najczesciej
bowiem ubywa nam nie ttuszczu, lecz migsni, co nie
ma najmniejszego sensu i wrecz ostabia organizm.

Najprostszy wz6r na okreslenie podstawowej prze-
miany materii (PPM) to: masa ciata (kg) x 1 kcal x
24 h; np. 78 kg x 1 kcal x 24 h =1872. Mimo ze wz6r
ten obarczony jest pewnym btedem, na poziomie
amatorskim mozna sie nim postugiwac.

Owe 1872 kcal to energia niezbedna do utrzymania
organizmu przy zyciu i nietracenia masy migsniowej,
ale ilos¢ ta nie uwzglednia zadnej pracy fizycznej, tj.
treningu, wchodzenia po schodach, mycia okien itp.
~ To juz dodatkowy wydatek. Zaktadajac, ze PPM ko-

larza wynosi 1872, a podczas treningu zuzywa on np.
1000 keal, to w ciggu doby powinien skonsumowac
ok. 2872 kcal plus energia na inne czynnosci, jak ak-
tywnosc w szkole, sprzatanie itp. Przyjmuje sie, ze
jest to wartos¢ dla mezczyzny ok. 300 kcal, dla ko-
biety ok. 230 kcal. U naszego przyktadowego zawod-
nika daje to ok. 3172 kecal.

Jesli zawodnik przez wiele miesiecy regularnie tre-
nuje i spezywa wspomniang ilos¢ kilokalorii, a na Swie-
ta rezygnuje z cwiczen, musi pamietac, ze jego orga-
nizm potrzebuje w tym okresie 01000-1200 kcal mniej.
Inaczej spowolniony metabolizm i niespalony nadmiar
energii szybko zamienia sie w tkanke ttuszczowsa.

Co na talerzu

Swieta to chyba jedyny okres w roku, gdy licz-
ne potrawy na suto zastawionych stotach krzykli-
wie upominajg sie, by ich skosztowaé. Tak nakazu-
je tez wigilijna tradycja. O ile dla osoby, ktora trenuje
w tym okresie, problem jest znacznie mniejszy, o tyle
dla kolarza, ktory zimowg porg odstawit rower do
piwnicy i jest mato aktywny fizycznie, takie objada-
nie musi sie okazac zgubne.

Mozna jednak pojs¢ na kampromis — zjes¢ smacz-
nie, a jednoczesnie cos niskokalorycznego i nietu-

W dziennej ragji pokarmo-

wej kolarzy zawartos¢ protein
powinna wynosic nie wiecej

niz 15%, przy czym pofowa
powinna pochodzic z hiatka
7wierzecego, jak np. mleko i jego
przetwory, drob, ryby, jaja oraz
chude mieso wotowe (zawiera-
Jace dodatkowo cynk, wit. B1

i 7elaz0). Z produktow roslinnych
najbardziej wartosciowe biatko
Znajduje sie w nasionach roslin
straczkowych (soja, groch,
fasola)” - przypomina dr Jacek
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czacego. Wiadomo, ze Swiagteczna pora kréluja na
stotach ttuste miesa, bigosy czy ciasta sptywajace
kremem. Alternatywa dla nich moga by¢ ryby w roz-
maitej postaci, np. duszone w folii, do tego ziemniaki
z folii z przyprawami i suréwka wielowarzywna z jo-
gurtem zamiast majonezu. Ryby mozna spozyc takze
na Sniadanie, chocby w postaci pasty z ryby wedzonej
z serem twarogowym lub z dodatkiem surowej papry-
ki, do tego pieczywo, najlepiej wieloziarniste; i podac
na kolacje, np. tunczyka w satatce z kapusty pekin-
skiej i ulubionych warzyw z kilkoma tyzkami jogurtu.

Nie bedziemy jedli tylko ryb, alternatywa dla nich
moze by¢ dréb, np. piers z kurczaka posypana pie-
czarkami, z plastrem z6ttego sera light, zapieka-
na w piekarniku. Smacznie, zdrowo i bez zbednego
ttuszczu. Wieczorami, gdy zaczyna sie rodzinna bie-
siada, stot najczesciej ugina sie od roznego rodza-
ju satatek, w ktoérych kréluje majonez. Nie jest on
sprzymierzencem sportowca... Warto wczesniej pod-
sungac¢ gospodyni przepis na inng satatke, np. z ma-
karonu ryzowego z brokutami, satata i pomidorami
czy sojowego z zielonym ogoérkiem, papryka konser-
wowa i chuda szynka. Warzywa sa w codziennej die-
cie niezwykle wazne, bo to najlepsze zrédto btonni-
ka, ktéry reguluje prace jelit. W okresie Swigtecznym
je sie zazwyczaj wiecej, niz organizm potrzebuje, dla-
tego tak istotne jest odpowiednie przesuwanie tresci
pokarmowych, w czym pomaga wtasnie btonnik.

W ramach deseru, zamiast tortu, makowca czy
szarlotki (ktérej jedna porcja to az 320 kcal) mozna
skusic sie na pieczone jabtka, faszerowane orzecha-
mi, migdatami, rodzynkami, cynamonem i z odrobi-
na miodu. Raj dla podniebienia i brak wyrzutéw su-
mienia, bo to ok. 190 kcal/szt. Inng deserowa pozycja
w Swigtecznym menu mogga by¢ suszone morele na-
moczone w soku pomaranczowym, nastepnie zmik-
sowane z serkiem homogenizowanym.

Jesli juz zdecydujemy sie na spozywanie alkoho-
lu, pominmy chociaz napoje gazowane, z duzg iloscia
cukru i zbednym dwutlenkiem wegla, ktéry dla orga-
nizmu jest toksyczny (podobnie zreszta jak alkohol).
Wybierajmy lepiej soki owocowe, np. winogronowy,
zawierajacy tzw. cukier gronowy, catkiem dobry dla
naszego organizmu.

W ramach przekasek podjadajmy suszone owoce —
jabtka, sliwki, morele; orzechy, a takze wafle ryzowe
(np. oblane czekolada).

Swieta niekoniecznie musza by¢ meczarnia dla
sportowca. Nie trzeba ani sie opycha¢, ani odma-
wiac sobie wszystkich smakotykoéw. Nalezy przy-
ja¢ kompromis i odpowiednio przygotowac potrawy,
ktére moga by¢ zaréwno bardzo smaczne, jak i zdro-
we, a do tego stosunkowo niskokaloryczne. Z pew-
noscia nie skonczy sie to nagromadzeniem zbedne-
go ttuszczu i i nie odbije spadkiem formy na wiosne.
A jeszcze lepiej podczas przerwy Swigtecznej znalezé
chwilke na jazde rowerem, basen lub bieganie. B
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