Drob w diecie sportowcow

Petnowartosciowe biatko i niska zawartosé ttuszczu to niewatpliwe atuty miesa
drobiowego, dzieki ktérym jest ono zalecane w diecie sportowcéw oraz oséb
uprawiajgcych sport hobbistycznie.

Biatko pochodzenia zwierzecego jest niezbednym elementem w diecie kazdego
cztowieka, poniewaz zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy, budujgce
komorki naszego ciata — w tym takze komorki mie$niowe. Warto zatem dbaé o
to, aby spozywac je w odpowiedniej ilosci, nie zapominajgc jednoczesnie takze
o jakosci biatka.

W przypadku niezbilansowanej diety nasz organizm zaczyna wykorzystywac
biatko jako Zrédto energii, powodujgc utrate masy miesniowej. To dlatego,
zwtaszcza w przypadku sportow polegajacych na budowie miesni, biatko
zwierzece powinno stanowi¢ 2/3, a rosSlinne 1/3 ogdlnej puli biatka
dostarczanego w codziennej diecie.

Nalezy pamieta¢, ze dieta wysokobiatkowa moze dodatkowo obcigzac nerki i
dlatego szczegdlnie wazne jest w niej takze picie dostatecznej ilosci ptynéw.

Mieso drobiowe jako sktadnik diety

Produkty wysokobiatkowe czesto zawierajg takze sporo ttuszczu. Tym samym
wazne jest wtaczenie do jadtospisu sportowca chudego miesa drobiowego
(kurczak, indyk). Dostarcza ono petnowartosciowego biatka, zawierajgcego
wszystkie niezbedne aminokwasy, ktorych organizm sam nie potrafi wytworzyc.
Jednoczesnie drob zawiera mniej niepetnowartosSciowego biatka - w postaci
kolagenu — w poréwnaniu do innych rodzajéow miesa, a dodatkowo cechuje sie
niskg zawartoscig ttuszczu, ktdry jest zlokalizowany gtéwnie podskdrnie, wiec
tatwo go usunat.

Warto tez pamietaé, ze mieso drobiowe jest cennym zrédtem witaminy B12,
ktdra nie jest wytwarzana w organizmie i nie wystepuje w roslinach. Tzw.
"czerwona witamina" w przypadku oséb uprawiajgcych sport jest bardzo
istotna. Uczestniczy bowiem w procesie przetwarzania biatek, ttuszczu i
weglowodandw na energie, przeciwdziatajgc ostabieniu oraz uczuciu
zmeczenia.
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Mieso drobiowe jest bogate réwniez w inne witaminy z grupy B, A oraz D.
Obecna wsrdod nich witamina A uczestniczy w przemianie materii zachodzgcej w
pracujgcych podczas zwiekszonego wysitku miesniach. Nieoceniona dla oséb
aktywnych jest rowniez zawartos¢ w miesie drobiowym sktadnikow
mineralnych, takich jak fosfor, wapn, magnez, zelazo, miedz.

Zelazo to sktadnik mineralny, ktéry jest niezwykle wazny dla prawidtowego
przebiegu transportu tlenu i przemian tlenowych. Jego niedobory mogg
prowadzi¢ do obnizenia wydolnosci organizmu (zwtaszcza w wysitkach
wytrzymatosciowych) i sg dosyé powszechne u oséb intensywnie trenujgcych.
Nasz organizm lepiej wykorzystuje zelazo pochodzace z produktow
zwierzecych, a jego znakomitym zZrdodiem jest wtasnie dréob oraz podroby
drobiowe. Nalezy pamietac, ze zelazo wystepujgce w produktach roslinnych
wystepuje w postaci tzw. nichemowej' i w zwiazku z tym jest znacznie gorzej
przyswajalne.

Mieso drobiowe jako element aktywnego trybu zycia

Niebagatelne znaczenie dla oséb prowadzgcych aktywny styl zycia jest réwniez
tatwa dostepnos$¢ bezpiecznego i wysokiej jakosci miesa drobiowego,
roznorodnosc jego elementdéw (piersi, udka, skrzydetka) oraz tatwosé i szybkosc
W przyrzgdzaniu.

Zachecamy do zapoznania sie z najlepszymi przepisami opracowanymi przez
dietetyka zarowno dla o0sdéb uprawiajacych sport wyczynowo, jak i
hobbystycznie.
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Posta¢ niehemowa zelaza — tréjwartosciowa, trudno przyswajalna postac zelaza wystepujgca w produktach
rodlinnych, w odrdznieniu od postaci hemowej zelaza — dwuwartosciowej, tatwiejszej do przyswojenia,
znajdujacej sie w produktach pochodzenia zwierzecego, gtdéwnie miesie, w tym w miesie drobiowym.
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