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Wall of shame

Lance Armstrong Therese Johaug Nicholas Delpopolo
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Judo to wymagajacy sport
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Wtasciwa kolejnosc

meal timing
frequency

calories

Eric Halms, 3DMJ RIPPEDBODY. ..
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Calton poréwnat 3 popularne plany zywieniowe (diete Atkinsa, Dash diet,

South Beach Diet) pod katem wartosci odzywcze).
/Zeby zaspokoiC pemne zapotrzebowanie na |/ mikrosktadnikow w

badanych dietach podaz kaloryczna dnia wyniostaby 27,575 kcal (+/-
4660 kcal)!

Calton JB 2010. Prevalence of micronutrient deficiency in popular diet plans. J Int Soc Sports Nutr. 2010 Jun 10
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Calton%20JB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20537171

Dieta sportowca

* Regeneracja

« Rekompozycja
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Kierunki wspomagania
dietetyczno-suplementacyjnego

* Wyrdéwnanie/zapobieganie niedoborom
* \Wspomaganie odpornosci

* \Wspomaganie ergogeniczne

Dietetyczne wspomaganie w judo y Dawid Biatowas



Badania okresowe a stan odzywienia

Morfologia krwi (ICD-9: C55)

Leukocyty 434 tys/ul* 423-9.07
Erytrocyty 4,27 min/pul* 4.63-6.08 L
Hemoglobina 12,2 g/d1® 13.7-175 L
Hematokryt 384 %* 40,1-510 L
MCV 90 fi* 79-92
MCH 29 pg* 26 - 32
MCHC 318 g/dl* 32.3-36.5 L
Plytka krwi 174 tys/ul* 150 - 400
RDW-CV 154 %* 11.6-144 H
PDW 14,4 f1* 98-16.1
MPV 11,0 f* 94-126
P-LCR 34,7 %* 192-47,0
Neutrofile 1,77 tys/ul* 2,00 - 7,00 L
Limfocyty 1,91 tys/pl* 1,00 - 3,00
Monocyty 0,57 tys/pul* 0.20-1,00
Eozynofile 0,08 tys/ul* 0.02-0,50
Bazofile 0,01 tys/ul* 0,02-0,10 L
Neutrofile 409 %* 40,0 - 80,0
Limfocyty 44,0 %* 20,0 - 40,0 H
Monocyty 13,1 %* 20-100 H
Eozynofile 1.8 %* 1.0-6.0
Bazofile 0,20 %* 0,00 - 2,00

OB (ICD-9: C59) 18 mmh 1-10 H

Badanie wykonane na aparacie Ves-Matic firmy Sysmex
Lipidogram (CHOL, HDL, LDL, TG) (ICD-9: -) ?

Cholesterol calkowity
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Badania okresowe a stan odzywienia

* Morfologia krwi
* Lipidogram

« Zelazo i ferrytyna

Poziom witaminy D3

Ocena stanéw zapalnych (CRP i OB)

e Ocena pracy tarczycy (TSH)
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Wspomaganie odpornosci

* regeneracja

e poprawa jakosci snu

* probiotykoterapia _ .\'{,{'(‘;'.\'w
~OIL-

* suplementacja D3, megaa3 oo, | GRAD:

* superfoods
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VWspomaganie regenerac)

System metaboliczny odnawia
si¢ poprzez usunigcie
produktow przemiany materii
oraz odnowienie zapasow
energetycznych. Moze to trwac
od kilku minut do 24 godzin.

System nerwowo-miesniowy
potrzebuje od 12-36 godzin na
regeneracje w zaleznosci od
intensywnosci sesji.

Struktura miesniowa
potrzebuje -3 dni na
odbudowe (hipertrofia).
Objawem zniszczonych miesni
sa DOMYSy.

Dietetyczne wspomaganie w judo - Dawid Biaioqu
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Jorn Trommelen and Luc J. C. van Loon. 2016. Pre-Sleep Protein Ingestion to Improve the Skeletal Muscle
Adaptive Response to Exercise Training
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Jorn Trommelen and Luc J. C. van Loon. 2016. Pre-Sleep Protein Ingestion to Improve the Skeletal Muscle
Adaptive Response to Exercise Training
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Im wiece] jednostek treningowych,
tym mniej czasu na regeneracie.

,This study indicates that postexercise
Chocolate Milk (CM) consumption during
short-term intensive judo training enhances
aspects of recovery without aftecting
iIntentional weight loss.”

Elena Papacosta i inni. 2015. Effects of acute postexercise chocolate milk
consumption during intensive judo training on the recovery of salivary hormones,
salivary SIgA, mood state, muscle soreness, and judo-related performance.
Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 2015, 40

Dawid Biatowags
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International Society of Sports Nutrition
position stand: protein and exercise

* Protein intakes of 1.4 — 2.0 g/kg/day for physically active
individuals is not only safe, but may improve the training
adaptations to exercise training

International Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise
Bill Campbell, i inni. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2007

Dietetyczne wspomaganie w judo




Sok z wisni zmniejsza stany zapalne
wywotane ¢wiczeniami sitowymi,
przyspiesza regeneracje

oraz obniza DOMS.

Connolly i inni, (2006), Efficacy of a tart cherry juice blend in preventing the symptoms of
muscle damage. British Journal Sports Medicine, 40, 679-683.

Dimitriou,i inni. (2015). Influence of a montmorency cherry juice blend on indices of exercise-
induced stress and upper respiratory tract symptoms following marathon running-a pilot
investigation. International Journal of Sports Nutrition, 12:22.
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Energia

3-10g /kg - w zaleznosci od
rodzaju dnia, objetosci
| Intensywnosci treningowe]. k'

Lekki trening lub ¢wiczenia zrecznosciowe 3-5 g/kg
Umiarkowana intensywnosc (| godz) 5-7 g/kg
Umiarkowana intensywnosc (1-3 godz) 7-12 g/kg
Bardzo intensywny trening (>4 godz) 10-12 g/kg

Burke 2007
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los¢ weglowodanow w obreble sezonu

sportowego podlega manipulacl.

EVERY TIME YOU EAT
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* Wypt

* rege
oraz

miec

ukanie glikogenu miesniowego

neracja glikogenu miesniowego

watrobowego pomiedzy

jednostkami treningowymi, po wadze,

zy walkami w trakcie zawodow.

® Mman

ipulacja kalorycznoscig pos

Dietetyczne wspomaganie w judo
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Odwodnienie | wptyw na trening

Strata 5% ciezaru ciata przez odwodnienie skutkuje

utratg nawet 30% wydolnosci

(Armstrong et al. 1985; Craig and Cummings 1966; Maughan 1991; Sawka and Pandolf
1990).

Zawodnicy sportow sprinterskich reaguja
zmniejszeniem sie nawet 45% zdolnoscig do
kontynuowania treningu gdy masa ciata spada

zaledwie 0 2,5%.
(Sawka, Young, Cadarette, et al. 1985).
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Odwodnienie i wptyw na trening

Wptyw odwodnienia na trening:

e redukcja w objetoscl krwi

e obnizony przeptyw krwi przez skore

® obnizona potliwosc

® opbnizona mozliwoscC termoregulaci

® Wzrost temperatury ciata

e zwigkszenie zuzycia glikogenu miesniowego

Dietetyczne wspomaganie w judo ~ Dawid Biaioqu



Wspomaganie ergogeniczne

,oubstancje wprowadzane do organizmu w celu
zwiekszenia sify fizycznej, sprawnosci mechanicznej,
poprawy odpornosci psychicznej, przede wszystkim
poprzez zadziatanie na jeden lub wiecef procesow
wplywajgcych na rozwoj wymienionych cech”

M. Williams
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Wspomaganie ergogeniczne

KREATYNA (CR)

ADENOZYNA

g ’z,,,arﬂ
| maxmum SIZE STE.
AND ENDURA

ENERGIA
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Wspomaganie ergogeniczne
SE TA-ALANINA

B-Alanine

—~—
: e
~
—~
~.
~—
s
.

Dietetyczne wspomaganie w judo Dawid Biatlowas



IX)

Beta-alanina
poprawia wydajno$é pracy u wysokiej

klasy zawodnikéw judo
INE

Caroline de Andrade Kratz i inni. 2017. Beta-alanine

supplementationenhances judo-related performance in
highly-trained athletes. jsams volume 20.

foto: Piotr Pedziszewski oraz Dawid Biofowgs



Wspomaganie ergogeniczne
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