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POZNAJMY SIE

Moglibysmy zaczac tego ebooka od akademickich rozwazan na te-
mat tego, czy dieta moze pomoc biegaczom osiggac lepsze wyniki.
Ostatecznie wiemy, ze tak jest

Moglibysmy przytoczy¢ ogromna ilos¢ badan i analiz, ktore to po-
twierdzaja, ale bedzie tego sporo pdzniej.

W koncu moglibysmy zacza¢ od motywujacego cytatu, po ktérym
buty do biegania same wskoczytyby na Twoje nogi.

Nie o to jednak chodzi.

Stworzylismy ebook “Dieta Biegacza. Czas na nowa zycidwke" by
w prosty i przyjazny sposob wyttumaczyc¢ Ci, jak nalezy uktadac swo-
Jja diete, zeby bieganie byto dla Ciebie przyjemnoscia. A kiedy jest
prawdziwg przyjemnoscia?

Przede wszystkim wtedy, gdy czujesz sie dobrze. Powinno by¢ bez-
pieczne dla Twojego zdrowia. Na samopoczucie wptywaja takze nie-
ustannie poprawiane wyniki.

Do tego chcemy dazyc.
Sami w swoim zyciu przebieglismy dziesiatki, jesli nie setki tysiecy
kilometrow i wiemy, ze z dieta bywato roznie. Raz zabrakto czasu,

innym razem pomystu, a prawie zawsze brakowato wiedzy - co warto
jesce, a co lepiej omijac.
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W tym poradniku krok po kroku wyjasniamy, jakie makro- i mikro-
sktadniki musza byc¢ obecne w Twojej diecie Wskazujemy, co dobrze
jest jesc¢ przed treningiem i zawodami, a co doskonale sprawdzi sie
na regeneracje. Dorzucilismy takze kilka przepisow, zeby gotowanie
byto wieksza przyjemnoscia.

Chec stworzenia tego ebooka chodzita nam po gtowie od dawna.
Teraz w koncu udato sie wszystko ubrac w stowa i catkiem przyjem-
na szate graficzna.

Mato tego.
Z pomystu na prostego ebooka zrodzit sie caty projekt, ktory ma
wspierac sportowcow, zawodowcow i amatordw w realizacji ich

sportowych marzen.

Zanim zaczniesz czytac o diecie biegacza, mam prosbe. Poznajmy
sie blizej. Poznaj proEATS.

proEATS - DIETY | TRENING DLA SPORTOWCOW

Portal proEATS zostat stworzony dla sportowcow, ktérzy chcg osia-
gac lepsze wyniki. Nie ma przy tym znaczenia, czy uprawiasz sport
amatorsko, czy tez jestes zawodowcem.

Dla nas liczy sie chec nieustannego podnoszenia sobie poprzeczki.
Gteboko wierzymy, ze dzieki wsparciu dietetyka, trenera i specjali-
sty od przygotowania mentalnego jestes w stanie poprawic¢ swoje
wyniki,

| my to wsparcie chcemy Ci dac!

Nasi specjalisci tworza niezliczone ilosci tresci edukacyjnych - dzieki
nim podniesiesz swoj poziom swiadomosci na temat diety, treningu,

regeneracji, zdrowia oraz sfery mentalnej.

Pozwoli Ci to lepiej zaplanowac proces treningowy, a takze swiado-
miej uktadac diete.

Oferujemy rowniez profesjonalne wsparcie - konsultacje dietetyczne
dla sportowcow i plany treningowe dla biegaczy, pitkarzy, zawodni-
kow sportow walki oraz triathlonistow.

Profesjonalne wsparcie jest gwarancja szybszego osiggniecia zato-
zonego celu.
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KTO TWORZY proEATS?

ProEATS tworzg dietetycy, fizjoterapueci, trenerzy mentalni, psy-
chologowie i trenerzy przygotowania motorycznego. Mimo ze kaz-
dy z nas zajmuje sie czyms innym i wywodzi sie z innego sportu,
to wszystkich nas tacza trzy rzeczy:

1. Pasja do sportu
2. Profesjonalizm
3. Duze ambicje

Taka mieszanka jest wrecz wybuchowa - szczegolnie jesli na swojej
drodze spotkamy sportowca, ktory chce osiagnac wiece!

SZYBCIEJ, WYZEJ, MOCNIEJ!

Znasz to uczucie, gdy na ostatnich metrach wyczerpujagcego biegu
wyprzedzasz kolejnych biegaczy? Lub to, kiedy schodzisz zmeczo-
ny z maty treningowej? A moze to, gdy strzelasz gola decydujgcego
o zwyciestwie? Produkowane w takich momentach serotonina, do-
pamina oraz endorfiny sa jak zastrzyki petne energii, samozadowo-
lenia i motywacgji.

Kazdy, kto doswiadczyttego uczucia chociaz raz, chce do niego wracac.

Nic w tym dziwnego. Jak twierdzi John J. Ratey, profesor psychiatrii
Szkoty Medycznej Harvardu, aktywnosc¢ fizyczna ma wiekszy wptyw
na umyst, niz ciato.

Najprzyjemniej to uczucie smakuje, gdy przetamujemy wtasne sta-
bosci, przesuwamy limity i bijemy rekordy. To wtasnie dlatego, motto
olimpijskie brzmi “szybciej, wyzej, mocniej!". Oznacza to nie tylko po-
konywanie kolejnych zycidwek, ale przede wszystkim ciagty rozwa).

3 ELEMENTY SUKCESU SPORTOWCA
Wyrozniamy trzy elementy odpowiedzialne za sukces sportowy.

1. Dieta

Nawet najlepsza maszyna nie pojedzie daleko bez odpowiednie-
go paliwa. Tym dla sportowcow, rowniez amatorow jest dieta. Do-
starczenie odpowiednich makrosktadnikdéw oraz witamin zapewnia
energie na caty trening, dzieki czemu jestes w stanie osiagnac lepsze
efekty podczas cwiczen i zawodow. Dobrze zbilansowane positki po-
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prawiaja takze koncentracje oraz odpowiadaja za szybsza regenera-
cje miesni.

Nie bez powodu sportowcy mawiaja, ze forme robi sie w kuchni.

Naszym celem jest, aby zmiana sposobu odzywiania nie byta dla
Ciebie jedynie kaprysem, ale stata sie nawykiem.

Miedzy innymi dlatego, czytasz tego ebookal

2. Trening
Systematyczny, zaplanowany i odpowiednio intensywny - tylko taki
trening sprawia, ze Twoj organizm jest w stanie wykonac progres.

To witasnie dlatego, oferujemy wiedze oraz wsparcie profesjonalnych
trenerow przygotowania motorycznego, trenerow biegania, czy in-
struktorow fitness.

Ich porady sprawia, ze twoj proces treningowy bedzie skutecznigjszy!

3. Sfera mentalna
Motywacja, pewnosc siebie i rownowaga psychofizyczna sa rownie
wazne dla sportowcow, jak dieta i trening.

To witasnie dlatego, tak duzo uwagi poswiecamy rozwijaniu tych
kompetencji u zawodnikow.

Dzieki poradom trenerow mentalnych i psychologéw sportowych je-
stes w stanie funkcjonowac w sporcie w sposob bardziej Swiadomy.
Unikniesz przez to szybkiego wypalenia, a Twoja motywacja ciggle
bedzie na wysokim poziomie!

STWORZ FUNDAMENTY!

Zanim ruszysz na kolejny trening, mecz, czy zawody zadbaj o swoja
diete, plan treningowy i mentalnosc. Stworzone w ten sposob funda-
menty beda stanowi¢ podwaliny pod pdzniejszy sukces!

Poznaj nas blizej.

Wejdz na proeats.pl
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ROZGRZEWKA

Czy dieta moze miec¢ wptyw na Twojg biegowa forme? Bez watpie-
nia tak. Doskonale wie o tym kazdy, kto chociaz raz przed trenin-
giem zjadt cos ,mato zdrowego" Irytujace uczucie petnego zotadka,
niestrawnos¢, a finalnie brak energii na pokonywanie kolejnych ki-
lometrow zabieraja wowczas catg radosc z biegania. To jednak nie
wszystko, bo zta dieta zabiera znacznie wiecej - zdrowie i szanse na
osiaganie lepszych wynikow.

Jak pokazuja badania, nawet regularne bieganie nie chroni przed
wszystkimi chorobami. Doskonale obrazuje to przypadek Dave'a Mc-
Gillivray'a, wieloletniego dyrektora Boston Marathon. W ciggu swego
zycia ukonczyt az 8 Ironman Triatlon i przebiegt ponad 140 marato-
now. Nie uchronito go to jednak przed bolesng diagnoza - dopadta
go choroba wiencowa, na ktorg duzo czesciej chorujg osoby otyte.
Spora cegietke do tego dotozyta zta dieta. Jak przyznat sam McGilli-
vray, po kazdym treningu jadt co chciat.

Podobnie robito wielu innych biegaczy. Na szczescie, w ostatnich la-
tach podejscie do zagadnienia diety przy bieganiu ulegto powaznej
Zmianie.

Po wsparcie profesjonalnych dietetykow coraz czescigj sie-
gaja juz nie tylko zawodowcy, regularnie startujacy w zawo-
dach mistrzowskich, ale rowniez amatorzy, ktérzy zaktadaja
buty do biegania w celach czysto rekreacyjnych.

Sportowcy zrozumieli, ze nawet najlepsza maszyna nie pojedzie bez
odpowiedniego paliwa - dla biegaczy jest nim odpowiednie jedze-
nie. Tylko od Ciebie zalezy, czy bedziesz w stanie wrzucic¢ 6 bieg, czy
caty czas pobiegniesz na zaciggnietym recznym.

Znaczenie odpowiedniej diety probowano udowodni¢ juz w 1967
roku. Wtedy sportowcy zostali podzieleni na 3 grupy, z ktorych kazda
spozywata inng diete - niskoweglowodanowa, umiarkowanie weglo-
wodanowa i wysokoweglowodanowa. Zbadano stezenie glikogenu
w miesniach nog uczestnikow i stwierdzono, ze osoby z grupy wyso-
koweglowodanowej zgromadzity 2 razy wiecej glikogenu niz z gru-
py niskoweglowodanowej. Nastepnie badani zostali poddani testowi
Jjazdy na rowerze z intensywnoscig 75% VO2max do wyczerpania.
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Sportowcy na diecie niskoweglowodanowej byli w stanie
przejechac¢ 59 minut, na umiarkowanej — 126 minut, a na
wysokoweglowodanowej — az 189 minut. Roznice byty wiec
ogromne.

Z roku na rok rosnie swiadomosc roli, jaka odgrywa zdrowe odzywia-
nie w biegach, szczegolnie tych dtugodystansowych. Widac to na
zawodach, gdzie biegacze spozywaja swoje ostatnie positki przed
zawodami, a takze uzupetniaja braki zaraz po biegu - sg one coraz
mnie przypadkowe. Widac to takze na forach dyskusyjnych i facebo-
okowych grupach, gdzie rosnie liczba pytan odnosnie diet.

Ebook ,Dieta Biegacza. Czas na nowa zyciowke" jest poniekad odpo-
wiedzig na wiele z nich.

W tym poradniki postanowilismy zebrac cata aktualng wie-
dze, poparta badaniami haukowymi na temat prawidtowych
nawykow zywieniowych, ktére powinni wdrozyc¢ w swoje zy-
cie biegacze.

Materiaty zostaty usystematyzowane, a takze podzielone na mniej-
sze rozdziaty, tak zeby przyswajanie wiedzy byto dla Ciebie przyjem-
noscia.

Nie zapomnielismy rowniez o Twojej kuchni. W ostatnim rozdziale
tego ebooka znajdziesz 25 przepisdw na pyszne, a Co wazniejsze,
zdrowe potrawy. Dzieki nim Twoje ciato nabierze energii do poko-
nywania kolejnych kilometrow i przezwyciezania nastepnych granic
oraz limitow.

Na koncu ebooka masz rowniez informacje odnosnie bonusow. Ko-
niecznie tam zajrzyj.

Wystarczy juz tej rozgrzewki. Czas ruszac po wiedze! Gteboko wie-
rze, ze dzieki odpowiedniej diecie bedziesz w stanie nie tylko popra-
wic wyniki, ale rowniez podniesc jakosc swojego zdrowia i czerpac
Jjeszcze wieksza satysfakcje z biegania.
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MAKROSKLADNIKI
W DIECIE BIEGACZA

Z tego rozdziatu dowiesz sie:

dlaczego weglowodany sa tak istotne
w diecie biegacza

+ czemu nie nalezy pomijac biatka
w swoich positkach

-+ jakie sa zrodta zdrowych ttuszczy

Kup ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rt/s_01wr_ebook

DIETA BIEGACZA - CZAS NA NOWA ZYCIOWKE

SALATKA Z PROSCIUTTO | OWOCAMI

kalorie: 238 kcal | weglowodany: 23 g | biatko: 9 g | ttuszcz. 14 g

2-3 garsci szpinak
kilka liscie sataty
gars¢ rukola

3 plastry szynka prosciutto porwana na
kawatki

1 mandarynka pokrojona
kilka truskawki pokrojone
1 czerwona cebula do smaku
11/2tyzki ocet balsamiczny

szczypta sol pieprz, ziota prowansalskie
i czosnek granulowany

»  WSszystkie sktadniki satatki wymieszac

90
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TORTILLA Z INDYKIEM

PRZEPIS NA 4 PORCJE
Wartos$c¢ odzywcza 1 porcji: kalorie: 402 keal | weglowodany: 35 g | biatko:33g | ttuszcz 159

»

»

»

400 g filet z piersi indyka
200g kapusta biata poszatkowana

16 pomidorki koktajlowane
przekrojone na pot

1 ogorek dtugi obrany
i pokrojony w plasterki

1 cebula czerwona drobno
posiekana

2 duze placki tortilli (3ocm)

MARYNATA DO MIESA
150 g jogurt grecki

1zabek czosnek przecisniety
przez praske

1/2 tyzeczki stodka papryka

szczypta ostra papryka
1tyzeczka przyprawa kebab
- sol, pieprz do smaku

1tyzeczka koncentrat pomidorowy

SOS CZOSNKOWY
40g majonez
120g jogurt grecki

1zabek czosnek przecisniety
przez praske

szczypta sol, pieprz i cukier
- ziota prowansalskie

- czosnek granulowany

Sktadniki marynaty wymieszaj. Migso po-
kréj na grubsze podtuzne kawatki i wtoz do
marynaty. Odstaw do lodowki na co naj-
mniej 2 godziny.

Naczynie zaroodporone wytoz folig alu-
miniowa, mieso nabij na patyczki do
szasztykow. Koncowki patyczkow owin
folig aluminiowa, aby sie nie przypala-
ty w piekarniku. Szasztyki uktadaj na na-
czyniu zaroodpornym.

Wytdz na mieso reszte marynaty. Piecz
w temperaturze 2300C przez 20 minut

»

»

(funkcja grilla), nastepnie obro¢ mieso
i piecz jeszcze 15 minut. Mieso powinno
by¢ mocno zarumienione.

Przygotuj sos czosnkowy. Mieso po upie-
czeniu pokroj na cienkie plasterki. Na placki
tortilli utdz rownomiernie wszystkie sktad-
niki. Dwa boki placka zatoz do srodka i za-
win rulon.

Mozesz dodatkowo opiec gotowe tortille
w opiekaczu. Przekrgj tortille na pot.
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KURCZAK Z WARZYWAMI | KASZA PECZAK

PRZEPIS NA 3 PORCJE
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: kalorie: 439 keal | weglowodany: 45g | biatko:41g | ttuszczz1og

150 g
2 tyski

5009
2509
3509

1/2 tyzeczki

1/2

» Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opa-

kowaniu.

» Na oliwie zeszklij cebule, dodaj mieso

kasza peczak

oliwa z oliwek

cebula pokrojona w kostke
piers z kurczaka

cukinia pokrojona w kostke

pomidory pokrojone
w kostke

bazylia
ostra papryka
sol, pieprz

peczek szczypiorku

i przyprawy, podsmaz.

»  Dotozcukinie, wszystkowymieszajnapatelni

i smaz, az cukinia nieco zmieknie.

»  Dodaj pomidory, dopraw do smaku.

» Podawaj z ugotowana kasza. Wszystko po-

Syp po wierzchu szczypiorkiem.
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