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Plan dietetyczny ukierunkowany na budowanie beztluszczowej masy miesniowej.

Odzywianie odgrywa kluczowga role w budowaniu masy mie$niowej. Rodzaj i czas spozywania positkdéw
jest w tym przypadku bardzo wazny. Kolejng istotng sprawg jest zmiana naszych dotychczasowych
przyzwyczajen odnosnie positkow. Powinnismy spozywaé min. 5-6 positkow dziennie, w miare
mozliwosci w jednakowych odstepach czasowych.

Typy wartosci odzywczych, ktdore muszg znajdowac sie w naszym jadtospisie:

Biatko- podstawowy budulec dla mies$ni. Aminokwasy powstajace z rozktadu biatka nasilajg anabolizm i
zapobiegajq katabolizmowi(rozpadowi biatka), dodatkowo tez wptywaja na podniesienie poziomu
hormonu wzrostu. Badania naukowe udowodnity Ze dla budowania masy miesniowej potrzebna jest
wieksza ilos¢ biatka. Produkty bogate w biatko: piers$ kurczaka lub indyka, biatka jajek, ryby, tunczyk,
chudy twarog, chude czerwone mieso, odzywki biatkowe, batony biatkowe.

Weglowodany- podstawowe ,paliwo” dla naszego organizmu. Weglowodany mozemy podzieli¢ na
proste(glukoza, fruktoza), dwucukry(laktoza, maltoza), ztozone(skrobia, glikogen). Organizm
~przechowuje” weglowodany w miesniach i watrobie w formie glikogenu. W wyniku dziatania insuliny,
weglowodany moga zwiekszy¢ przyjmowanie aminokwaséw do miesni oraz synteze biatek. Niezwykle
waznym kryterium przy doborze odpowiedniego rodzaju weglowodandw w naszej diecie jest indeks
glikemiczny. W krétki sposdéb mozna powiedziec¢, ze jest to wskaznik szybkosci podnoszenia poziomu
cukru we krwi. W ciggu dnia powinnismy spozywac weglowodany o niskim lub $rednim indeksie
glikemicznym, zapewni to nam staty doptyw energii bez skokdw insuliny. Do weglowodandw o niskim i
$rednim glikemicznym zaliczmy: ryz brazowy, kasza jeczmienna, kasza gryczana, makaron razowy,
chleb razowy, ptatki owsiane. Weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym spozywamy tuz po
zakonczeniu treningu, tak aby jak najszybciej odbudowac glikogen. Do weglowodandw o wysokim
indeksie glikemicznym zaliczamy: ryz biaty, banany, odzywka typu carbo. Weglowodany spozywamy w
duzych ilosciach w ciggu dnia i po treningu. Ostatni positek powinien zawiera¢ minimalne ilosci
weglowodandw lub ich brak. W diecie powinnisSmy rowniez uwzgledni¢ warzywa(zrodta witamin).

Thuszcze- powinny byc¢ dostarczane w naszej codziennej diecie, gdyz organizm sam ich nie wytworzy.
Tluszcze Omega-6 znajdujg sie w olejach roslinnych, natomiast Omega-3 znajdujg sie m.in. w rybach,
siemieniu Inianym, oliwie z oliwek. Dobrym zrdédtem tluszczy sg rowniez orzechy i migdaty. Ttuszcze
dostarczajq kompleks sktadnikédw biochemicznych oddziatujgcych na wytwarzanie hormonopochodnych
substanciji, tj. prostaglandyn. Wptywajg na wiekszos¢ biochemicznych proceséw w naszym organizmie
oraz zabezpieczajg miesniowg glutamine, aminokwas, ktéry pomaga systemowi immunologicznemu
oraz rozrostowi miesni. Inne zalety ttuszczu: 1) Tworzg spalajacy ttuszcz i budujacy biatko hormon
wzrostu 2) Prostaglandyny uwrazliwiajg miesnie na anaboliczne dziatanie insuliny-pierwszorzedny
hormon transportujgcy sktadniki odzywcze.
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Podstawowy schemat uktadania positkéw:

Positek I - ,,energetyczne $niadanie”

Pierwszy positek, ktorego celem jest rozruszanie
organizmu i dostarczenie podstawowej dawki energii na
pierwsza potowe dnia. Musi zawiera¢ duza dawke produktow
energetycznych pochodzenia petnoziarnistego ( platki
owsiane, ptatki zytnie, musli, wielozbozowe, pieczywo
petnoziarniste z maki z petnego przemiatu ), dodatkowo
w positku tym musza znalez¢ sie petnowartosciowe biatka
pochodzenia zwierzecego ( chuda wedlina drobiowa, jajka
przygotowane bez tluszczu, chudy bialy ser ).
Dodatkowo positek ten moze by¢ wzbogacony o owoce lub

sok wyciskany ze $wiezych owocow.

Positek II - ,,energetyczny obiad”

warzyw w kazdej postaci ew. sok warzywny.

Positek III - ,energetyczny obiad”

Ten positek réwniez powinien zawiera¢ duzg dawke
energii z produktéw weglowodanowych ( kasza gryczana
i jeczmienna, ryz Basmati, jasminowy, dziki,
paraboliczny, makaron twardy z pszenicy Durum lub
pelnoziarnisty, kasza kuskus ). Oprécz weglowodanow
ztozonych nalezy rowniez dostarczy¢ petnowartosciowe
biatko (grillowane ryby, chudy dréb, raz w tygodniu
mozna zje$¢ rybe bogata w tluszcze-tosos$ ). Jezeli
produkt miesny jest bardzo chudy to musimy dodac
odrobine oleju roslinnego, np. tyzke oliwy z oliwek do
pokrojonych warzyw. Jest to rowniez positek z duzg iloscig

Positek zblizony do Positku II. Duza zawartos¢ weglowodanoéw o niskim indeksie glikemicznym.

Positek IV - ,,obiad po treningowy”

Positek po treningowy =zawierajacy duzg zawartos¢ weglowodanow o wysokim indeksie

glikemicznym. Nalezy uzupetni¢ poziom gli
organizmu. Danie najlepiej spozy¢ bezposre

kogenu w miesniach, ktére stanowi ,paliwo” dla naszego
dnio po zakonczeniu sesji treningowej. Produkty, bogate w

weglowodany ktére mozemy zastosowaé w tym positku: banany, ryz biaty, odzywka typu ,carbo”,

odzywka typu ,gainer”.
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Lekki positek, ktorego celem jest podkrecenie metabolizmu bez nadmiernego zwiekszania
kalorycznosci positku. Produkty wysokobiatkowe ( grillowane ryby, chudy dréb, tunczyk w
warzywach, batonik biatkowy, koktajl biatlkowy na wodzie ). Do positku tego mozna dodac
warzywa lub sok warzywny, ciemne pieczywo wieloziarniste, ptatki owsiane.

Positek V - ,,przekaska biatkowa”

Positek VI - ,kolacja biatkowa”

Lekki, typowo biatkowy positek. W ostatnim positku nie
dostarczamy juz weglowodanow, Biatko spozywane na noc
przyspiesza regeneracje, zwieksza wytwarzanie cennego dla
0s6b trenujacych hormonu wzrostu oraz zatrzymuje nocny
katabolizm.

Zalozenia:

Biatko: 2g/kg masy ciata ~ 180g
Weglowodany: 3,5g/kg masy ciata ~ 310g
Ttuszcz: 0,8g/kg masy ciata ~ 75g

Ogodlna ilos¢ kalorii ~ 2850 kcal

Dni treningowe: 2795 + 160(40g carbo) = 2955 kcal

Godzina Positek Biatko Weglowodany  Tiuszcze | Produkty

7:00 1 30g 70g 15¢g 80g ptatkéw owsianych + 25g rodzynek,
30g odzywki biatkowej na wodzie, 5g
orzechow wioskich

10:00 2 30g 60g 15g Piers$ kurczaka 120g(gotowana lub
pieczona), ryz brazowy 34 paczki, gotowane
brokuty, pomidor, tyzka stotowa oliwy z
oliwek

13:00 3 30g 60g 15g Piers kurczaka 120g(gotowana lub
pieczona), ryz brazowy 34 paczki, warzywa,
tyzka stotowa oleju oliwy z oliwek lub oleju
Inianego

16:30 4 30g 60g 15¢g Tunczyk 100g w sosie wiasnym, ryz
basmati 3 paczki, warzywa(pomidor,
ogorek, brukselka, satata), 2 cate jajka

Trening
20:00 5 30g 60g - 30g odzywki biatkowej, ptatki owsiane 80g,
15g rodzynek
22:00 6 30g - 15g 35g odzywki biatkowej na wodzie, tyzka

masta orzechowego(20g)

Razem ~180g ~350g ~75g




@ tulasz Bort
rener DEFE\JI‘IEI|"EI|-'

Dodatkowe propozycje $niadan:

1.

Omlet smazony na patelni bez tluszczu(spray-PAM) lub na oliwie z oliwek(jesli na oliwie to nie
dodajemy orzechdw).
Pfatki owsiane 80g + 5 biatek jaj + orzechy wioskie 5g+ rodzynki 20g + tyzeczka kakao

- pfatki zalewamy wodgq i odstawiamy by nasigkty (zmiekty), dodajemy do nich biatka jaja
kurzego i tyzeczke kakao. Wszystko mieszamy razem i smazymy na patelni. Biatka mozemy tez
ubi¢ ,na sztywno” i wymieszac z pozostatymi sktadnikami.

- dla smaku mozna dodac¢ do mieszanki (przed usmazeniem): tyzke kakao, przyprawy do
piernikéw (bez cukru).

-zamiast ptatkdw owsianych mozemy spozy¢: pfatki zytnie 80g, musli wielozbozowe 80g

-zamiast biatek jajek mozemy spozyc: twardg light 120g, serek wiejski light 120g

-zamiast rodzynek mozemy dodac: sliwki suszone 15g, suszony ananas 15g

-zamiast orzechow wioskich mozemy dodac¢: orzeszki ziemne 5g, migdaty 5g

Satatka z biatek jajek i warzyw.
Biatka jajek 4 i 1 cate jajko, pieczywo zytnie 5-6 kromek, ogérek 50g, satata 50g, papryka 50g

-jajka gotujemy na twardo, dodajemy pokrojone warzywa i mieszamy razem.

-dla smaku mozna dodac przypraw oraz dowolnych warzyw

-zamiast biatek jajek mozemy spozy¢: 150g twarogu light, 150g tunczyka w sosie wtasnym,
150g piersi kurczaka, 150g chudej wedliny

-zamiast pieczywa mozemy spozyc¢: pieczywo zytnie petnoziarniste 120g, pieczywo orkiszowe
120g, pieczywo razowe 120g, pieczywo chrupkie ciemne(6-7 kromek)
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- positek mozemy zjes¢ rowniez w postaci jajecznicy z warzywami

-zamiast zoitka jaja mozemy spozyc: olej Iniany 10g, olej z pestek winogron 10g, olej
sezamowy 10g

. Owsianka zalana woda z dodatkiem odzywki biatkowej.

Pfatki owsiane 80g + tyzeczka kakao + sliwki suszone 15g + migdaty 5g + odzywka biatkowa
30g

-ptatki owsiane wraz z dodatkami(sliwki, migdaty, tyzeczka kakao) zalewamy wodq zeby
nasigkty. Po 5min dodajemy miarke odzywki biatkowej i mieszamy. Mozemy réwniez
przygotowac owsianke z odzywka w postaci gestej polewy, wtedy odzywke biatkowg mieszamy z
20ml wody i polewamy jg ptatki. Ptatki zamiast wodg mozemy réwniez zala¢ mlekiem sojowym
light lub naturalnym.

- zamiast odzywki biatkowej mozemy spozy¢: jogurt naturalny, kefir, serek wiejski, chudy
twarog

-zamiast ptatkéw owsianych mozemy spozy¢: musli wielozbozowe 80g, ptatki zytnie 80g, kasza
kuskus 80g

-zamiast kakao mozemy dodac¢ szczypte cynamonu

-zamiast sliwek suszonych mozemy spozy¢: rodzynki 15g, suszone figi 15g, suszony ananas 15g

-zamiast migdatdw mozemy spozyc: orzeszki ziemne 5g, orzechy pistacjowe 5g, orzechy wtoskie
59

Positek moze mieé rowniez postac bez odzywki biatkowej: ptatki owsiane 80g + jogurt naturalny
50g + orzechy wiloskie 10g + twardog 0%

Kanapki z serem twarogowym oraz chuda wedling i warzywami

6-7 kromek pieczywa chrupkiego ciemnego + serek wiejski light + 50g poledwicy z indyka +
15g serka feta + warzywa(papryka, satata, rzodkiewka, pomidor)

- kanapki smarujemy serkiem feta, ktadziemy poledwice oraz warzywa
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- zamiast pieczywa chrupkiego ciemnego mozemy spozy¢: 6 kromek pieczywa zytniego, 120g
chleba orkiszowego(6 kromek), 7 wafli ryzowych naturalnych

- zamiast serka wiejskiego mozemy spozyc: kefir 0% 500 ml, twardég 0% Pigtnica 100g, tunczyk
w sosie wiasnym 100g

Dodatkowe propozycje positkéw 2,3,4,5:

1. Positek z ryzem i piersig kurczaka.
Ryz brgzowy 34 paczki + pier$ kurczaka 120g + warzywa na patelnie 150g + olej Iniany lub
oliwa z oliwek 10g

-zamiast piersi z kurczaka mozemy spozy¢: 120g piersi indyka, 120g wotowiny, 120g cieleciny,
120g wedliny drobiowej, 120g twarogu 0%, kefir 0% 500 ml

- zeby potrawa nie byta za sucha mozna dodac¢ ketchup lub koncetrat pomidorowy(rozcienczony
z wodg z dodatkiem przypraw np. bazylii)

-zamiast ryzy bragzowego mozemy spozy¢: 34 paczki kaszy gryczanej, 100g makaronu razowego,
100g makaronu orkiszowego, 34 paczki ryzu basmati, 34 paczki kaszy jeczmiennej, 34 paczki
kaszy kuskus, 350g mtodych ziemniakéw pieczonych, 7 wafli ryzowych naturalnych, 6-7 kromek
pieczywa chrupkiego ciemnego

-zamiast warzyw na patelnie mozna spozy¢ dowolne warzywa w ilosci 150g(pomidor, papryka,
brokuty)

-zamiast oleju Inianego mozna spozyc: oliwe z oliwek 10g, olej z pestek winogron 10g ,olej
sezamowy 10g, orzechy wioskie 15¢g

2. Ptatki owsiane z odzywka biatkowaq
Ptatki owsiane 80g + Odzywka wysokobiatkowa 30g + $liwki suszone 25g + orzechy witoskie 5g

- Ptatki owsiane i odzywke zalewamy woda i mieszamy. Czekamy 5min az pfatki nasigkna.
Mozna dodac rodzynek, orzechéw lub pestek stonecznika.
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-zamiast ptatkdw owsianych mozemy spozy¢: musli wielozbozowe 80g, ptatki zytnie 80g, kasza
Kuskus 80g

-zamiast $liwek suszonych mozemy spozy¢: suszony ananas 25g, rodzynki 25g, figi suszone 25g

-zamiast orzechdw mozemy spozy¢: migdaty 5g, pestki stonecznika 5g, pestki dyni 5g, orzeszki
ziemne 5g

Pieczona pier$ kurczaka z ciemnym pieczywem i warzywami

Pier$ kurczaka 120g + 5-6 kromek chleba zytniego z ziarnami + 150-200g warzyw + olej Iniany
10g

-zamiast piersi kurczaka mozemy spozy¢: 120g piersi indyka, 120g wotowiny, 120g cieleciny, 4
biatka jaj + 2 cate(nie dodajemy wtedy oleju), 120g halibuta, 120g fososia, 2 x serek wiejski
light (150g, mozna dodac¢ do serka pomidor oraz szczypiorek)

-zamiast chleba zytniego z ziarnami mozemy spozyc¢: 120g pumpernikla ok. 6 kromek, 120g
pieczywa orkiszowego, 7 wafli ryzowych naturalne, 5-6 kromek pieczywa

-zamiast oleju Inianego mozna spozy¢: oliwe z oliwek 10g, olej z pestek winogron 10g, olej
sezamowy 10g

- jesli spozywamy ttustg rybe to nie dodajemy juz oleju do positku
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Dodatkowe propozycje kolacji:

1. Twardg light z mastem orzechowym
Twardg light 150g + masto orzechowe 20g

- zamiast twarogu light mozemy zjes¢ - twardg chudy 150g, twardg 0% 150g
-twardg mozemy zmieszac z mastem orzechowym lub zjes¢ oddzielnie

-zamiast masta orzechowego mozemy spozy¢: 20g masta migdatowego, 15g oleju Inianego, 15g
oliwy z oliwek, 15g oleju sezamowego, 15g oleju z pestek winogron

2. Piers kurczaka z warzywami
Pier$ kurczaka 120g + $redniej wielkosci pomidor(130g) + olej Iniany 15g

-zamiast piersi kurczaka mozemy spozyc¢: 120g piersi indyka, 120g wotowiny, 120g cieleciny, 4-
5 biatek jaj, puszka tunczyka 120 g w sosie wtasnym, 120g tososia, 120g wedzonej makreli

-zamiast pomidora mozemy spozyc¢: brokuty 150g lub 150 g dowolnych warzyw

-zamiast oleju Inianego mozna spozy¢: oliwe z oliwek 15g, olej z pestek winogron 15g, olej
sezamowy 15g(nie dodajemy oleju kiedy jemy ttustg rybe np., fosos$ lub makrela)

-warzywa mozemy polac¢ olejem

3. Odzywka wysokobiatkowa

Odzywka wysokobiatkowa 35g zmieszana z 300 ml wody
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Propozycje positkbw na miescie (zawierajace weglowodany):
dania chinskie(z ryzem):

1. Wotowina:
w pieciu smakach, wotowina w sosie stodko kwasnym, Wotowina z warzywami i grzybami

2. Cielecina:
w pieciu smakach, wotowina w sosie stodko kwasnym, Wotowina z warzywami i grzybami

3. Kurczak i Indyk:
w pieciu smakach, wotowina w sosie stodko kwasnym, Wotowina z warzywami i grzybami

Kanapki na goraco:

- Kanapki z ciemnym pieczywem z grilowang_ piersig kurczaka(dowolne warzywa, bez soséw,
pieczywo ciemne lub z ziarnami)
Sushi:
- maki lub nigiri z tososiem, tunczykiem, rzodkiewka, awokado - 8-12 szt.

Spaghetti:

- makaron z kurczakiem(moze by¢ rowniez wotowina, cielecina, toso$) z sosem pomidorowym i
warzywami

Dozwolone techniki kulinarne: pieczenie, duszenie, gotowanie, gotowanie na parze, smazenie na
beztluszczowym oleju typu PAM, smazenie na oliwie z oliwek lub smalcu(bez panierki)

Jesli chodzi o warzywa czy przyprawy to mozemy stosowac bez ograniczen. Na przekaski w postaci
owocow lub stodyczy mozemy sobie pozwoli¢ od czasu do czasu podczas $niadania oraz po wysitku
fizycznym.

Suplementacja:
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LP Rodzaj produktu Dawkowanie
1 Odzywka biatkowa- Jako uzupetnienie
izolat i koncentrat biatka w planie
biatka serwatkowego | dietetycznym
2% Kompleks witamin 1 porcja dziennie
mineratow
3* BCAA Dni treningowe: 1
porcja przed
treningiem, 1 porcja
bezposrednio po
treningu sitowym
4% Carbo Dni treningowe: 40g
po treningu sitowym
6 Beztluszczowy olej Psikamy na patelnie i

do smazenia

smazymy potrawy

* - suplementy niezbedne

Positki spozywamy co 3 godziny. Pijemy duzg ilos¢ wody, ok.4l dziennie. Ograniczamy spozycie kofeiny.




