SPALANIE WEGLOWODANOW
A
SPALANIE TtUSZCZU

Wszystko, co musisz
wiedziec




Wprowadzenie

Szczegdblnie podczas treningdw i zawodow trwajgcych dtuzej niz
90 minut, odpowiednie dostarczanie paliwa staje sie waznym
elementem do opanowania. Poniewaz w internecie krgzy
mnostwo sprzecznych informacgji, temat zywienia moze by¢
bardzo mylgcy. Oto kilka powodéw, dla ktérych trudno znalez¢
doktadne i wiarygodne informacje na ten temat:

e Istnieje wiele badan sponsorowanych przez firmy zywieniowe
(co moze czyni¢ wyniki potencjalnie stronniczymi).

e Nauka dotyczgca tego, jak organizm spala substraty
(weglowodany i ttuszcze), aby zasila¢ wysitek treningowy i
startowy, jest ztozona i trudna do zrozumienia.

e Na to, jak organizm spala paliwo, wptywa wiele zmiennych
(np. intensywnos¢, dystans, czynniki Srodowiskowe, pte¢ — to
tylko kilka przyktadow).

e W artykutach internetowych jest duzo indywidualnych
uprzedzen i subiektywnych opinii.

Dlatego ten kompleksowy przeglad ma na celu przeciecie
internetowego szumu, abys miat jasne i wiarygodne informacje
dotyczgce strategii zywieniowych. Odkryjemy nauke stojgcg za
wykorzystaniem weglowodanow i ttuszczéw, tak abys mogt
podejmowac swiadome decyzje. Nalezy jednak pamietac, ze
kazdy cztowiek rézni sie pod wzgledem praktyk treningowych
oraz sposobu reagowania na trening i diete, dlatego w tym
przewodniku nie podajemy bardzo szczegdétowych zalecen. U
naszych zawodnikéw takie spersonalizowane zalecenia

. przekazujemy.




:

Jestes przeciekajagcym wiadrem

Mogtes przeczytad, ze podczas ¢wiczen mozna spala¢ ponad 750
kalorii na godzine, podczas gdy organizm jest w stanie przyswoic
tylko 200-250 kalorii na godzine. Jesli spojrze¢ na to czysto
matematycznie... nie skonczy sie to dobrze! Jednak jest to zbyt
uproszczony i btedny sposéb myslenia o strategii zywieniowej.

Przede wszystkim wazne jest, aby zrozumie¢, ze rodzaj kalorii
(weglowodany lub ttuszcze) wykorzystywany w danym momencie
zalezy gtéwnie od intensywnosci. Rbwnie wazne jest, ze nawet
najszczuplejszy sportowiec ma wystarczajgco duzo ttuszczu, aby
zasili¢ dwa maratony jeden po drugim. Z punktu widzenia
wydajnosci ttuszcz nie jest wiec problemem — problemem sg
weglowodany.

Mowigc bardzo uproszczonym jezykiem: im wolniej i |zej
biegniesz, tym bardziej organizm opiera sie na ttuszczach jako
paliwie; im szybciej i intensywniej biegniesz, tym bardziej polega
na weglowodanach.

Jak juz ustaliliSmy, to nie ttuszcz jest problemem — to
weglowodany, poniewaz to one ograniczajg wydolnosc. Aby biec
w swoim docelowym tempie i nie ,uderzy¢ w Sciane”,

- potrzebujesz weglowodanéw — i co wazniejsze, musisz stale je

dostarczac w trakcie wyscigu — oraz prawdopodobnie przed nim
— aby dotrzec¢ do mety w zatozonym tempie.




~Ttuszcz spala sie w ptomieniu weglowodanow"”

To stwierdzenie oznacza, ze aby organizm mogt wykorzystywac
ttuszcz jako zrodto energii, obecne muszg by¢ weglowodany.
Okej... jasne. Ale co sie dzieje, gdy spalisz caty zgromadzony
glikogen (czyli zapas weglowodanow) i uderzysz w sciane? Czy
przestajesz spalac ttuszcz, skoro nie masz juz weglowodandow?

Organizm jest niesamowity i poniewaz pewien poziom glukozy we
krwi jest wymagany caty czas, gdy brakuje tatwo dostepnych
weglowodanow, jest on w stanie ,,wytworzyc¢” nowg glukoze z
nie-glukozowych zrédet w procesie zwanym glukoneogeneza.
Nazwa dostownie oznacza: gluko = glukoza, neo = nowa, genesis =
tworzenie. Do zrodet tych zalicza sie: mleczan, aminokwasy i
glicerol.

To wiasnie produkcja glukozy poprzez glukoneogeneze umozliwia
dalsze utlenianie ttuszczéw, gdy zuzyjesz juz zapasy glikogenu.
Jednak warto podkresli¢, ze proces glukoneogenezy nie jest tak
wydajny i nie nadgza za tempem zuzycia glukozy podczas
wysitku. Dlatego gdy zapasy glikogenu sg na wyczerpaniu,
zaczynasz sie fatalnie czuc i brakuje ci energii do kontynuowania
wysitku. To gtdwny powdd, dla ktorego nalezy dostarczac paliwo
podczas treningdw i zawoddw, jesli trwajg one wystarczajgco

~ dtugo lub sg wystarczajgco intensywne, by zuzy¢ glikogen.
Dostarczanie paliwa pomaga zachowac zapasy glikogenu.




Optymalizowanie dostarczania i dostepnosci weglowodanéw

Pojedynczy weglowodan jest wykorzystywany w tempie okoto 1
g/min. Co ciekawe, tempo to jest state, niezaleznie od tego, ile
weglowodanow spozyjesz. Jednak badania wykazaty, ze przy
spozyciu réznych rodzajéw weglowodandw, ktére korzystajg z
réznych transporteréw jelitowych, tempo utleniania moze
wzrosngc o 20-50%.
Przyjrzyjmy sie temu blizej. Badania dotyczyty gtdwnie fruktozy,
glukozy i maltodekstryny.

e Fruktoza wchtania sie przez transporter GLUTS.

e Glukoza i maltodekstryna przez GLUT2.

Poniewaz wykorzystujg dwie rézne Sciezki, jednoczesne spozycie
fruktozy i glukozy/maltodekstryny zwieksza ilos¢ weglowodandw,
ktore mogg zostac wykorzystane powyzej limitu pojedynczego
transportera wynoszgcego 1 g/min. W jednym badaniu catkowite
tempo utleniania (glukoza + fruktoza) wyniosto 1,75 g/min!

Rola masy ciata

Prawdopodobnie najobszerniejsze badanie dotyczgce uderzenia
w Sciane (a wiasciwie unikania jej) przeprowadzit dr Benjamin
Rapoport. W artykule z 2010 roku starat sie okresli¢ doktadne
mechanizmy i zmienne wptywajgce na uderzenie w sciane, a
nastepnie opracowat wzor pomagajacy sportowcom unikac
tego zjawiska.




Jedng z pierwszych zmiennych w tym rownaniu jest masa
Ciata. Mowigc wprost: aby przebiec 1 mile, potrzebna jest
energia, a im wieksza masa ciata, tym wiecej kalorii spalasz.
Cho¢ wiemy, ze dla wydolnosci liczy sie udziat ttuszczdw |
weglowodandw, z czysto energetycznego punktu widzenia —
im wazysz wiecej, tym wiecej kalorii spalasz na kilometr.
Konkretnie: 1 kcal na kazdy 1 kg masy ciata na 1 km biegu.

Zrozumienie zapasow glikogenu

Glikogen jest magazynowany gtdwnie w watrobie i miesniach. W
miesniach jest go wiecej niz w watrobie. Podczas gdy glikogen z
watroby moze byc¢ wykorzystywany przez caty organizm, glikogen
miesniowy pozostaje w danym miesniu.

Dlatego w kontekscie biegania — im wieksza masa miesni nég
(szczegolnie uda), tym wieksze mozliwosci magazynowania
glikogenu.

e Watroba u wiekszosci ludzi ma podobng wielkos¢ (ok. 2,5%
masy ciata).

e Masa miesni nég rozni sie znacznie: u kobiet 18-22,5%, u
mezczyzn 14-27,5%.

| Dlatego zdolno$¢ magazynowania glikogenu moze réznic sie
drastycznie miedzy osobami.




Aby nie ,uderzyC w sciane”, konieczne jest utrzymanie pewnego
poziomu glukozy we krwi. Choc¢ glukoza we krwi nie jest duzym
rezerwuarem energii, badania wykazaty, ze spozywanie
weglowodandw podczas wysitku zwieksza wytrzymatosc,
zwiekszajgc procent energii pochodzgcej z glukozy krwi, a nie
magazynow glikogenu. Weglowodany nalezy spozy¢ okoto 30
minut przed przewidywanym momentem zmeczenia. Co
ciekawe, jesli spozyjesz weglowodany co najmniej 30 min przed
zmeczeniem, doktadny moment ich spozycia w trakcie biegu nie
ma wiekszego wptywu na ich skutecznosc.

W wydarzeniach dtugodystansowych, jak maraton, rozpoczecie z
petnymi zapasami glikogenu jest kluczowe. NajczeSciej mowi
sie o tadowaniu weglowodanéw. To jak napetnienie baku paliwa
przed dtugg podrdza.

tadowanie weglowodandw warto rozwazyc¢ przy wysitkach
trwajgcych 90 minut lub dtuzej. Po okoto 90 minutach zapasy
glikogenu zaczynajg sie wyczerpywac — zaleznie od
intensywnosci. Tradycyjne strategie sugerujg jedzenie duzych
ilosci weglowodandw przez kilka dni. Jest to najczesciej zbedne.
Wystarczy bogaty w weglowodany positek przedwysitkowy
oraz przekaska.

PO LT R L
‘ SRR
".',::r?)!

e

.
oW
A

By (eI B




Woda jest magazynowana razem z weglowodanami w miesniach.
Dlatego kiedy poziomy glikogenu mieSniowego sg w petni
uzupetnione, towarzyszy temu wzrost masy wody (do 4 funtow / ok.
1,8 kg). Poniewaz ten wzrost masy jest wytgcznie wynikiem
zwiekszonej ilosci wody zwigzanej z petnymi zapasami glikogenu, gdy
zapasy glikogenu sie zmniejszajg, zmniejsza sie rowniez masa wody.

Rola wytrenowania tlenowego

Maksymalna oksydacja (czyli wykorzystanie) ttuszczu zachodzi przy
intensywnosci 45-65% VO, max. Przy intensywnos$ciach powyzej 65%,
chociaz ttuszcz nadal jest utleniany, dzieje sie to w mniejszym stopniu,
poniewaz weglowodany stajg sie gtbwnym Zzrédtem energii. Punkt,
w ktorym weglowodany zaczynajg dominowac jako paliwo, nazywany
jest ,,punktem przeciecia” (crossover point).

Ten punkt przeciecia jest zaprezentowany na ponizszym wykresie:
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Source doi: https://doi.org/10.1371/journal.pcbi.1000960.g001




. testowanie réznych produktow podczas treningu, aby sprawdzi¢, co =
" dziata najlepiej. Pracujemy bezposrednio z naszymi zawodnikami, aby

W najprostszych stowach: im lepsza wydolnos¢ tlenowa, tym
efektywniej organizm wykorzystuje ttuszcz w porownaniu do
osoby niewytrenowanej. Aby to zobrazowad, spdjrzmy na dwéch
hipotetycznych uczestnikéw.

e Osoba A - nigdy nie trenuje, jest niewytrenowana aerobowo.
e Osoba B - dobrze wytrenowany maratonczyk.
Obie osoby wychodzg pobiegad, biegngc sSrednim tempem 8:00
min/mile (ok. 5:00 min/km).
e Dla osoby B jest to intensywnosc ponizej 65% VO, max, wiec
uzywa ona wiecej ttuszczu niz weglowodanoéw.
e Dla osoby A jest to intensywnos¢ wyraznie powyzej 65% VO,
max, wiec dominuje wykorzystanie weglowodandw.
Poniewaz ttuszcz jest znacznie dtuzej dziatajgcym zrodtem energii
niz weglowodany, osoba B ma przewage i bedzie bardziej
efektywnie wykorzystywac swoje zasoby energii.

Pacing

To bezpoérednio odnosi sie do powyzszego. Tempo, w jakim biegniesz |
— a doktadniej procent VO, max, przy ktérym pracujesz — okresla,
ktorego zrddta energii uzywasz w danym momencie: ttuszczu czy
weglowodandw.

. Czym powinienes sie odzywia€ podczas wysitku?

To jest bardzo indywidualne i powinno byc¢ ustalane poprzez

- pomoc im poruszac sie w tym duzym i ztozonym temacie.



