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odzywianie i suplementacja

Dla zawodnika MMA podejscie do wdrazania diety redukcyjnej powinno

by¢ procesem dtugofalowym, odpowiednio ewoluujgcym w toku

przygotowan do walki. System wczesnego reagowania jest w tej kwestii

na wage zlota. Nalezy odpowiednio wczesniej podac ciatu dany bodziec,

sygnalizujac w ten sposéb nasze przyszte zamiary. Adaptacja jest tutaj

kluczem do sukcesu, pozwalajacym na przyswojenie wszelkich sygnatow,

dzieki ktérym bedziemy mogli dostosowac zmieniajgce sie proporcje

makroskladnikéw zywieniowych. Stosowane zabiegi dietetyczne bedg

w pézniejszym okresie coraz bardziej intensywne — wraz ze zblizajacym

sie dniem wazenia. Takie podejscie pozwoli sportowcowi na duzo lepsze

samopoczucie w ramach okreslonych mikrocykli dietetycznych.

Niestety, realia sg czesto dalekie od naszych wyob-
razen. Nawet tuzy tego sportu czesto wprowadzajg
uscislenia do diety jedynie na 6—8 tygodni przed wa-
zeniem i dniem walki, pozostawiajgc bez kontroli caty
okres pozastartowy — omdéwiony w poprzednim nume-
rze ,Body Challenge”. Nagminne jest rowniez wyrazne
skracanie catego planu przygotowawczego. Skutkiem
tego plany zywieniowo-suplementacyjne zawodnikow
MMA sa drastyczne i narazajg ich nie tylko na nieko-
rzystne samopoczucie w ostatnich tygodniach, ale
rowniez zagrazaja zdrowiu metabolicznemu. Madrosc
ludowa zazwyczaj znajduje odzwierciedlenie w wielu
aspektach zycia i w przypadku kreowania zasad zy-
wienia i suplementacji dostosowujacych sie do wa-
runkéw treningu fizycznego i sktadu ciata mozna by
powiedziec: co nagle, to po diable. Rozwigzania dra-
styczne dziatajag szybko, jednak efekt koncowy czesto
jest daleki od satysfakcjonujacego. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze podejscie do przygotowania do wagi
startowej na 6—8 tygodni przed walka ma sens jedynie
wtedy, gdy poza sezonem zawodnik MMA utrzymywat
Scistg wspotprace z dietetykiem i kontrolowat sktad
swojego ciata oraz catkowita liczbe kilogramow, sta-
nowigca jego nadwage w stosunku do kategorii wa-
gowej, w ktorej walczy. Coraz czesciej skupiamy sie
juz na metodyce dotyczacej treningu fizycznego, ale
zapominamy nadal o aspekcie potegi umystu. Opieka
trenera czy dietetyka, ktorzy przygotowujg zawodni-

ka do walki, ma na celu nie tylko poméc w osiggnie-
ciu celu w postaci spadku masy ciata, ale rowniez ma
zwolni¢ zawodnika z koniecznosci myslenia o wadze.
Zawodnik powinien skupic sie jedynie na treningu, po-
zostawiajac cata czesc strategii spadku wagi w rekach
trenera i dietetyka. W ramach $cinania wagi do zamie-
rzonego limitu mamy nierzadko do czynienia z pogor-
szeniem jakosci snu z czynnikow fizjologicznych. Nie
doktadajmy do tego jeszcze aspektu stresu psychicz-
nego. Dogranie procesu redukcji wagi pozwoli nam
nie tylko na zachowanie odpowiedniego nastawienia
mentalnego, ale réwniez zapewni swojego rodzaju
polise ubezpieczeniowa przed niechciang ,czkawka”
metaboliczng w ramach intensyfikacji treningdw lub
ostatecznego zrzucania nadmiernej liczby kilogramow.

HOW IT'S MADE

Najczestszym pomystem na redukowanie wagi do
wymaganego limitu w MMA to zastosowanie diety hi-
pokalorycznej — niestety, niekiedy nawet o catkowitej
wartosci energetycznej 1000-1200 kcal — co powodu-
je nie tylko olbrzymi spadek wydolnosci fizycznej, ale
réowniez wptywa ujemnie na sprawnosc¢ psychiczna,
rozdraznienie, problemy ze snem, moze takze wywo-
tywac stany depresyjne. Wyzej wymieniony przedziat
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energii to udziat podstawowej przemiany materii dla
szczuptej kobiety o wadze ok. 50 kg. Dieta o tak niskigj
kalorycznosci nie nadaje sie nawet dla osoby o rekrea-
cyjnym trybie aktywnosci fizycznej, a co dopiero dla za-
wodnika MMA ¢wiczacego w ramach 10-12 jednostek
treningowych w tygodniu, uzyskujgc tym samym bilans
18-25 godzin aktywnosci fizycznej, z czego ponad 75%
tego czasu to intensywne wysitki glikolityczne. Nawet
zawodnicy bijacy sie w nizszych kategoriach wago-
wych, takich jak 60 czy 66 kg, beda mieli nie lada kto-
poty z funkcjonowaniem na puli kalorycznej stanowigce;j
ekwiwalent 200 g zbdz mierzonych na sucho, 500 g
piersi kurczaka, tyzki oleju i dodatku bukietu warzyw —
bo tak przedstawia sie dieta o wartoSci energetycznej
ok. 1400-1500 kcal, a wiec 0 300-500 kcal wiecej niz
zatozylismy. Plusem takiego podejscia jest jednak to,
ze w odrdznieniu od diet wtasciwie pozbawionych we-
glowodanéw — dieta proteinowa Dukana czy dieta ke-
togeniczna, najczesciej jest dodatkowo jeszcze Zle zbi-
lansowana, skutkiem czego nie powinna tak naprawde
nazywac sie ketogeniczna.

Chciatbym nadmienic, ze taki model zywienia w MMA
podczas redukcji wagi bytby jeszcze akceptowalny. Za-
zwyczaj mamy do czynienia z jeszcze bardziej drakon-
skim podejsciem, np. z ograniczeniem sie do jedynie
3—4 positkow dziennie lub wplataniem strategii wyklu-
czenia weglowodandw co kilka dni, w rezultacie uzysku-
jac positki bilansowane jedynie biatkowymi zrédtami
pozywienia oraz dodatkiem warzyw. Wspomniany wy-
zej program nie jest wiec bynajmniej karygodny, aczkol-
wiek mozna w nim wytknac kilka powaznych btedow:

HOW IT SHOULD BE MADE

Przede wszystkim nalezy zdac¢ sobie sprawe z faktu,
ze podczas mikrocyklu dietetycznego zwigzanego ze
spadkiem wagi powinnismy kultywowac te same zasa-
dy dietoterapii oraz suplementacji, ktore towarzysza
nam od okresu poza startami. Oznacza to, ze w dal-
szym ciggu stosujemy suplementacje witaminami D,
i Kz, betaing, beta-alaning, kreatyng, ZMA oraz innymi
elementami, ktére zostaty zawarte w poprzednim ar-
tykule dotyczacym zywienia i suplementacji w MMA
poza sezonem startowym. Dla uzyskania bardziej
przejrzystego charakteru w przyktadowym programie
zobrazuje jedynie dodatkowe zmienne, ktére nalezy
wprowadzi¢ do istniejgcego od poczatku programu.

Po drugie, staty charakter energetyczny diety nie
ma racji bytu. Wprowadzenie diety rotacyjnej bedzie
kamieniem wegielnym procesu dostosowania limitu
wagi. Rotacja weglowodandw to strategia zywieniowa
ujmujaca poziom weglowodanéw w diecie zalezny od
stopnia zapotrzebowania, najczesciej podzielona na
dni o niskim, Srednim oraz wysokim popycie. Takie po-
dejscie zapewnia nam kilka fizjologicznych benefitow:

Jak wdrozy¢ rotacje weglowodandéw? Na poczatku
nalezy postawic¢ sobie pytanie, czy weglowodany po-
winny by¢ jedynym makrosktadnikiem, jakim mozemy

PRZYKLADOWY HIPOKALORYCZNY PROGRAM ZYWIENIOWO-
-SUPLEMENTACYJNY W OKRESIE PRZEDSTARTOWYM

POSILEKI: : POSILEKII:

50 g ptatkéw owsianych 10 biatek jaj

miarka biatka serwatkowego
300 ml wody

30 minut przed treningiem
porcja 5 g BCAA, porcja :

suplementu przedtreningowego : POSILEK III:
lub porcja termogenicznego :
spalacza ttuszczu

100 g piersi kurczaka

TRENING

10 ml oleju Inianego

Po treningu porcja koncentratu
weglowodanowego
30-40 goraz 5 gBCAA

. POSILEKIV

50 g ryzu brazowego

2 zabki czosnku
50 g mrozonego szpinaku

150 g brokutéw

50 g ryzu brazowego

300 g mieszanki warzyw

: 200 g chudej ryby
: 100 g mieszanki warzyw

30 minut przed treningiem
porcja 5 g BCAA, porcja
suplementu przedtreningowego
lub porcja termogenicznego
spalacza ttuszczu

TRENING

Po treningu porcja koncentratu
weglowodanowego
30-40 goraz 5 g BCAA

. POSILEKV
: 150 g piersi kurczaka

150 g mieszanki warzyw
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Marcin Held

Dzieki uprzejmosci firmy Manto

i 1. Dziekizmiennejilosci weglowodanéw uzyskujemy :
: mniejsze catkowite ilo$ci wyprodukowanej insuliny :

w trakcie tygodnia, co pozytywnie wptywa na po-
ziom sekrecji hormonu o dzialaniu przeciwstawnym

— glukagonu. Mniejsze ilosci wydzielanej insuliny :
poprawiaja réwniez tolerancje glukozy i wzmac- :
niaja selektywno$é tego hormonu wzgledem masy :

miesniowej. W zwigzku z czym, dni o wysokiej

zawartosci weglowodanéw bedg maksymalnie ta-
dowaty poziom glikogenu miesniowego, stanowiac :
tym samym rezerwuar energetycznyiwsparciedla :
pracujacych miesni w dniach o nizszej zawartosci :

weglowodanéw.

. Stata niska energetycznosé diety — brak fluktua- :
cji w poziomie spozywanych weglowodanéw na :
przestrzeni tygodnia, jak réwniez pominiecie ich :
w ostatnim positku oraz stosowanie suplementéw :

o dziataniu pobudzajacym powoduje, ze zapadniecie

w sen bedzie mocno utrudnione. Ponadto, musimy :
sie mierzy¢ z drazliwoscia, napadami agresjiista- :
nami depresyjnymi. Taki protokét moze wprawic :
sportowca w wyczerpanie nadnerczy. Stosowane :

mocne suplementy przedtreningowe zwiekszajace
wydzielanie adrenaliny réwniez poteguja zmeczenie

tego gruczolu. Sportowiec boryka sie z pozornym

efektem rezerwy energetycznej, podczas gdy ciato
ma juz zaciggniety mocny kredyt kataboliczny.

. Prawie catkowite pominiecie ttuszczu wpositkach -

nietatwo o odpowiednia regeneracje i poziom anabo-

lizmu przy tak niskim poziomie spozywania kwaséw :

ttuszczowych. Podaz biatka, ttuszczu oraz weglowo-

danéww istotny spos6b wplywa nawzrostlub spadek
aktywnosci poziomu biatka SHBG. W skrécie - dieta  :

oniskiej zawartosci thuszczu, bogatawblonnik, amato

zasobna w weglowodany i biatka warunkuje spadek
wolnego testosteronu i bez dopingujacego dziatania :

www.body-challenge.pl
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~ odzywianie i suplementacja

© 2. W trakcie dnio niskiej zawartosci weglowodanéw

korzystamy z zasobéw glikogenu zgromadzonych :
podczas dnia o wysokiej zawartosci tego sktadnika,
ale réwniez wzmacniamy stezenie produkowanego
glukagonu i uaktywniamy procesy lipolizy — rozpa- :
du tkanki ttuszczowej. Doktadajac do tego czynnik
EPOC (zwiekszona powysitkowa konsumpcja tlenu) :
mozna powiedzie¢, ze dni o niskiej zawartosci we- :
glowodanéw powoduja nie tylko wzrost czerpania :
energii z tkanki ttuszczowej, ale takze zwiekszaja :
selektywnog$¢ insuliny wobec dni dotadowania ener- :
getycznego, kiedy podaz weglowodanéw znaczaco :
wzrasta. :

ze strony sterydéw anaboliczno-androgenych (SAA). :
Utrzymanie odpowiedniego poziomu tego hormonu  :
oraz tempa regeneracji jest prawie niemozliwe. Jak :
wspomnialem wczesniej, wskazany wyzej model nie :
bylby jeszcze totalng klapa metodyczna. Zliczajac :
w przyblizeniu ilo¢ weglowodanéw przyswajalnych :
w formie prostej i skrobiowej, uzyskamy catkowity :
bilans 180-200 g tego makrosk}adnika zywieniowego :
w dzier: treningowy. Mamy wiec w tym przypadku :
do czynienia z cze$ciowa rekompozycja glikogenu
i aktywacja insulinopodobnego czynnika wzrostu
(IGE-1), co pozwala chociaz czesciowo wspomaga¢ :
anabolizm i utrzymywac¢ kortyzol na ,.zno$nym” :
poziomie. Przeciez sama reakcje anaboliczng napo- :
karm oraz bodziec treningowy mozna uproéci¢ do :
tanicucha: wzrost stezenia glukozy we krwi --> wyrzut
insuliny --> wyrzuty IGF-1 na przestrzeni kilkunastu :
godzin --> polepszony stosunek testosteron/kortyzol.
Bez dzialania insuliny utrzymanie stanu anabolicz-
nego jest czesto bardzo utrudnione, a zdarzalo mi :
sie ocenia¢ zasadnos¢ planéw zywieniowych wéréd
zawodnikéw MMA zbudowanych na paczce ryzu
rozlozonej na caly dzien. :
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PRZYKLAD:

Zawodnik MMA o masie 89 kg i 8% zawartosci tkanki

ttuszczowej

>> Minimalny udziat tkanki ttuszczowej w ciele
mezczyzny to 3%, a wiec 89 kg
x 0,95 (poziom obecnej tkanki ttuszczowej
minus minimalny poziom) ~ 84 kg

>> BMR (podstawowa przemiana materii
wg McArdla-Katcha) = bezttuszczowa
masa cCiata x 24

>> BMR ™ 2000 kcal

>> TMR (catkowita przemiana materii) = BMR
x PAL (wspotczynnik aktywnosci fizycznej)

>> TMR=2000 kcal x 17

>> TMR ™ 3400 kcal

>> TMR = DWW

>> DSW =TMR x 0,85 ~ 2900 kcal

>> DNW=TMR x 0,7~ 2400 kcal

>> Gdybysmy zatozyli, ze zawodnik MMA
ma miec udziat 1,8 g biatka na kilogram
bezttuszczowej masy ciata, to uzyskamy

bilans 84 x 1,8 ¥ 150 g x 4 kcal/g = 600 kcal

>> Spozycie ttuszczu mozemy ustawi¢ na poziomie
ok. 1,5 g ttuszczu na kilogram bezttuszczowej

masy ciata — 84 x 1,5~ 130 g x 9 kcal/g ~ 1150 kcal

>> Spozycie weglowodandéw ustanowimy jako
réznica catkowitej podazy energetycznej oraz
sumy kalorycznosci z ttuszczu oraz biatek:

>> 3400 kcal — (600 kcal + 1150 kcal) = 1650 kcal:
4 kcal/g ™ 400 g weglowodandéw
w dni o wysokiej ich zawartosci. Z poprzednich
kalkulacji wynika, ze przeskoki kalorycznosci
zmniejszaja sie o 500 kcal 1650 kcal ¥ 400 g
DWW — 1150 kcal ™ 280 g DSW — 650 kcal ~ 160
g DNW. Obrazowo mozna powiedziec, ze kazdy
Z nich oznacza usuniecie prawie
2 paczek ryzu (po 70 g weglowodanéw kazda).

obracac¢. Mamy do wyboru dwa sktadniki energetycz-
ne diety — weglowodany oraz ttuszcze. Spadek udziatu
w diecie tego pierwszego sktadnika moze wymuszac
potrzebe podniesienia udziatu tego drugiego. W ten
witasnie sposob zwiekszamy adaptacje zawodnika
MMA do funkcjonowania w stanie ketozy, co bedzie
niesamowicie przydatnym czynnikiem w ostatnich
dwdch tygodniach przygotowawczych — czego bedzie
dotyczyt osobny artykut w kolejnym numerze ,Body
Challenge”. Udziat weglowodanow obcinamy o ok. 15%
w stosunku do catkowitej puli energetycznej na kazdy
przeskok puli weglowodanéw. Dni o wysokiej zawar-
tosci weglowodanow (DWW) ustalamy na podstawie
szacunkowej ilosci kalorycznosci wedtug wzoru McAr-
dla-Katcha, ujmujgcego bezttuszczowg mase ciata
sportowca.

Kolejny krok to wybranie strategii rozdysponowania
weglowodanami w trakcie dnia. W poprzednim numerze
zobrazowatem zywienie zawodnika MMA poza sezonem
przy wykorzystaniu carb back-loadingu (CBL), bilansujac
poczatek dnia na positkach biatkowo-ttuszczowych,
a druga potowe na weglowodanach oraz mieszankach
weglowodanowo-biatkowych. Teraz chciatbym przed-
stawic carb targeting (CT) — strategie opierajaca sie na
umiejscowieniu weglowodanéw w porach okototre-
ningowych, w srodku dnia sytuujac positki biatkowo-
-ttuszczowe. W przypadku problemoéw z zasypianiem
mozna potaczy¢ CT z CBL, dorzucajac ostatniag, nawet
niewielka czes¢ weglowodandéw przed snem celem
uwolnienia tryptofanu i zapadniecia w gteboki sen,
w ramach ktérego dokonujemy regeneracji uktadu
nerwowego oraz poprawiamy stosunek testosteron/
kortyzol. Poniewaz catkowita podaz weglowodandw jest
teraz nizsza niz w okresie pozastartowym, podanie porcji
weglowodanow przedtreningowo wptynie pozytywnie
na opdznienie zmeczenia wywotanego wyczerpywa-
niem zasobow glikogenu spalanego pierwszorzednie.
Glukoza narastajgca we krwiw ramach trawienia weglo-
wodanow skrobiowych bedzie uzupetniata na biezaco
uszczuplajacy sie zapas glikogenu spalany podczas
intensywnych ¢wiczen fizycznych. Dni o nizszej zawar-
tosci weglowodandw u wiekszosci sportowcow beda
wywotywaty pogorszenie zdolnosci wysitkowych, co

W ramach adaptacji sportowca do ketozy mozna ten de-
ficyt energii z weglowodandéw podtadowac odpowiednio
kaloriami z ttuszczu, gtéwnie zrodtami pochodzacymi
z kokosa — ze wzgledu na wysoce dostepny charakter
kwasoéw ttuszczowych o sredniej dtugosci tancucha
(MCT). Uzyskujemy dzieki temu staty, wysoki bilans Taki program zywieniowo-suplementacyjny stano-

wi bardzo solidng podstawe do dalszej modyfikacji
zarowno dla spostrzegawczego dietetyka, jak i dla
Swiadomego zawodnika MMA. Wybierajac odpowied-
nie ilosci weglowodandw w ramach jednostek trenin-
gowych, mozemy osiggnac stan redukowania wagi
w petnym komforcie psychicznym i fizycznym nawet
do ostatniego tygodnia czy dwodch przed waze-

mozna umiejetnie zahamowac, stosujgc wysokie dawki
antyoksydantow. To w zasadzie jedyny dodatek suple-
mentacyjny w stosunku do diety pozastartowe;.

energetyczny przy zmieniajgcym sie zapotrzebowaniu
na insuline oraz zwiekszonej ekspresji glukagonu. Na
samym poczatku wdrazania rotacji weglowodanow
proponowatbym obstawienie jedynie dni o wysokiej oraz
Sredniej zawartosci weglowodandw. Po okresie 2 tygodni
mozna wprowadzac juz catos¢ strategii, obejmujacej
3 poziomy realizacji weglowodandw.
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................................................. odzywianie i suplementacja

PRZYKLADOWY PROGRAM ZYWIENIOWO-SUPLEMENTACYJNY
W OKRESIE PRZEDSTARTOWYM W RAMACH DIETY OPTYMALNEJ

POSILEK1
150 gkaszy jaglanej

(100 g weglowodanéw) w DWW

100 g kaszy jaglanej

(70 g weglowodandéw) w DSW

70 g kaszy jaglanej

(50 g weglowodanéw) w DNW :

20 g rodzynkéw

(15 g weglowodandw)

20 g miodu manuka

(15 g weglowodanéw)

30 gizolatu biatka

serwatkowego (25 g biatka)

25 g oleju kokosowego

(25 g ttuszczu)
SUPLEMENTACJA
NA 30 MIN PRZED
TRENINGIEM W RAMACH
DSW I DNW

100 mg koenzymu Q10

POSILEK II
200 g wotowiny
ogérek kiszony
zo6ttko jaja
grzyby
cebula

POSILEK III '
150 ml mleka kokosowego

100 g awokado lub 15 ml
oliwy z oliwek liguryjskich !

1 $redni banan

4 surowe zo6ttka jaj

2 tyzeczki erytrytolu

gar$¢ rukoli
POSILEK IV

100 g kaszy gryczanej
(70 g weglowodandéw)
w DWW

70 g kaszy gryczanej

SUPLEMENTACJA
NA 30 MIN PRZED
TRENINGIEM

100 mg koenzymu Q10
250 mg resweratrolu

2000 mg acetylowanej

L-karnityny
TRENING
Po treningu porcja koktajlu
ztozonego z 4 surowych
z6ttek jaj oraz 2 $rednich
dojrzatych bananéw
POSILEK V

50 g ryzu parboiled

(35 g weglowodanéw)

20 g rodzynkéw

(15 g weglowodanéw)

tyzeczka erytrytolu

szczypta cynamonu

250 mg resweratrolu

2000 mg acetylowanej

L-karnityny
TRENING

Po treningu porcja koktajlu
ztozonego z 4 surowych
z6ttek jaj, 2 srednich
dojrzatych bananéw, soku
z potowy pomaraticzy
ityzeczki oleju kokosowego

niem. Sek w tym, aby odpowiednio dobrac ilosc
weglowodandw na przestrzeni tygodnia. Tak jak
wspomniatem wczesniej, na poczatku wdrazania
rotacji warto jest uwzgledni¢ jedynie dni o wyso-
kiej i sredniej zawartosci weglowodandw, dopiero
pozniej wdrozy¢ catos¢ trzech przeskokdow ener-
getycznych. W trakcie tygodnia nalezy wybrac
2-3 jednostki treningowe, ktdére beda o wysokiej
zawartosci weglowodandw, pozostate dni obsta-
wiamy jako Srednie ilosci. W wyborze dnia o odpo-
wiedniej zawartosci weglowodandw kierujemy sie
przede wszystkim objetoScig Ilub intensywnoscig
jednostki treningowej. Po wstepnym okresie adap-
tacyjnym zostawiamy 1-2 dni o wysokiej zawartosci

(50 g weglowodandéw) w DSW

50 g kaszy gryczanej
(35 g weglowodanéw) w DNW

Koktajl z 1 sredniego
banana, 125 g malin oraz
100 ml wody kokosowej
(25 g weglowodandéw)

10 g oleju kokosowego
(10 g ttuszczu)

SUPLEMENTACJA
400 mg forskoliny

2000 mg acetylowanej
L-karnityny

200 g gulaszu z sarniny

(45 g biatka)

ogérki kiszone

weglowodandéw, 2—3 dni o Sredniejiloscii pozostate
z niskim ich poziomem w diecie. Z czasem pozosta-
wiamy niekiedy po 1dniu wysokich weglowodanoéw,
1-2 Srednich iloSci, a pozostatos¢ kreujemy nisko.
W tym ostatnim momencie adaptacja do ketozy
bedzie bardzo waznym aspektem umozliwiajacym
funkcjonowanie na wysokich obrotach bez spadku
sity oraz uczucia ,odciecia” wobec niskiej zawar-
tosci weglowodandéw. Naturalnie, wobec obnizonej
zawartosci weglowodandw na przestrzeni tygodnia
w zwigzku z mata iloScig dni wysoko- i Sredniowe-
glowodanowych, mozemy deficyt energetyczny
zatatac¢ poprzez zwiekszong podaz ttuszczéw ko-
kosowych.
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Przyjrzyjmy sie szczegdtowej budowie tego planu
zywieniowo-suplementacyjnego. Rzeczg, na ktéra
powinnismy zwroci¢ uwage, jest to, ze w positku |
oraz IV bez wzgledu na dzien wysoko-, Srednio-
czy niskoweglowodanowy mamy zawsze taka
sama ilos¢ weglowodandéw w formie prostej — ro-
dzynki, miéd manuka do $niadania oraz koktajl
z banana, malin i wody kokosowej to pokarmy
o wysokiej smakowitosci. Utrzymanie ich na od-
powiednim poziomie przez caty okres przygoto-
wawczy bedzie swojego rodzaju polisg ubezpie-
czeniowa przed podjadaniem stodyczy. Pokarmy
te sg rowniez bardzo odzywcze w nutraceutyki,
sktadniki mineralne i antyoksydany. W dzien o wy-
sokiej zawartosci energetycznej catkowity bilans
weglowodandéw przyswajalnych wynosi ok. 350 g,
w Sredni 300 g i ok. 260 g w dzien o niskiej za-
wartosci. Jezeli bedzie to dzien bez zadnej sesji
treningowej, dodatkowo ujmiemy bilans 70 g we-
glowodanow z dwodch koktajli potreningowych
i zejdziemy do wartosci ponizej 200 g na dobe.
Dodana suplementacja z antyoksydantow oraz
rozprzegacz kwasow ttuszczowych w postaci ace-
tylowanej L-karnityny wspomoze funkcjonowanie
wobec obnizonej zawartosci weglowodandow. War-
to rowniez dodac, ze w przypadku tego ostatniego
suplementu nie chodzi jedynie o zwiekszone spa-
lanie tkanki ttuszczowej, ale takze o generowanie
sity miesni i mozliwosci pracy wobec zanizonych
zapasow glikogenu. Dodatek forskoliny oraz karni-
tyny do kolacji pomaga zapas¢ w gteboki sen oraz
przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej w nocy.

Erytrytol stanowi naturalng substancje o zerowym
indeksie glikemicznym oraz insulinowym. Ponad-
to, znacznie wygtadza wzrost glikemii po positku
obfitujgcym w weglowodany. Dzieki temu zawod-
nik MMA moze jes¢ stodkie potrawy przy niskim
zapotrzebowaniu na insuline, co ma szczegdlne
znaczenie w srodku i na koniec dnia, gdzie chce-
my minimalnego uwalniania insuliny — stad jego
obecnos¢ w koktajlu oraz kolacji.

Jak wida¢ w powyzszym przyktadzie, robienie
wagi w MMA nie musi by¢ ani hipokaloryczne, ani
monotonne i pozbawione smaku. Trzeba tylko od-
powiednio podejs¢ do tego metodycznie. Pamie-
tajmy, ze w ramach 2-3 miesiecy pozostajgcych
do walki sportowiec w dalszym ciggu odbywa in-
tensywne sesje treningowe. Skapiac na liczbie ka-
lorii, jak rowniez zle dopasowujac sktad poszcze-
goélnych positkéw, mozemy w znaczacy sposob
uposledzi¢ dziatanie zawodnika. To tak, jakby wy-
przedzac auto, wykonujac redukcje biegu, i zali¢
sie, ze spala wiecej paliwa przy podkreconych ob-
rotach silnika. Jezeli dobrze wcelujemy sie w ilos¢
poszczegdlnych poziomdéw energetycznych w ra-
mach tygodnia, bedziemy zonglowac ich iloscia-
mi, odpowiednio zanizajac rowniez progi dla dni
o wysokiej, Sredniej i niskiej zawartosci weglowo-
dandéw, jak rowniez wprowadzimy odpowiednia
strategie — CBL lub CL albo potaczenie, efekt kon-
cowy w postaci samopoczucia zawodnika moze
by¢ naprawde piorunujacy.
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