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EFEKT SZESNASTEGO DOLKA Jak wykorzystaé naukowe podejscie
do zywienia, by ustabilizowaé¢ forme?

Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz - Certyfikowana Specjalistka Medycyny Funkcjonalnej
(CFMP®)

W ostatnich latach naukowe podejscie do zywienia oraz medycyna funkcjonalna sg coraz
czesciej wykorzystywane przez wyczynowy sport. Faktem jest, ze to, co jemy, ma
ogromny wptyw na nasza kondycje fizyczng oraz psychiczna. Dieta oddziatuje na
wszystkie procesy zachodzace w organizmie cztowieka, wiec w sporcie moze by¢
czynnikiem decydujacym o powodzeniu i ostatecznym sukcesie. Istnieje wiele mozliwosci
z zakresu diagnostyki, ktére pomagaja idealnie spersonalizowa¢ diete i to zaré6wno pod
wzgledem indywidualnego profilu metabolicznego, aktualnej kondycji fizjologicznej,
klinicznej zawodnikow, jak i nutrigenetyki, ktéra zajmuje sie zwigzkiem miedzy naszymi
genami a zywieniem. Te mozliwosci wykorzystywane s3 przez najlepszych w wielu
dyscyplinach. Tajniki tej specjalistycznej wiedzy moga stuzy¢ réwniez golfistom.

Golf to bardzo wymagajacy sport. Technika, wytrzymatos¢ psychiczna i fizyczna, koncentracja,
motywacja wymagajg od gracza kompleksowego przygotowania. Turnieje golfowe mogg trwac
wiele godzin, w ich trakcie zawodnik spala bardzo duzg liczbe kalorii (nawet ok. 2500). Zatem
podczas zawoddw wazne jest m.in. zapewnienie organizmowi odpowiednigj ilosci glikogenu w
miesniach. Daje to nam wtedy szanse, by unikng¢ tzw. ,efektu szesnastego dotka”. Trzeba tu
wyraznie podkresli¢, ze glikogen nie tylko odpowiada za sprawno$¢ naszych miesni, ale takze
przektada sie na sprawnos¢ mentalng. Koncentracja i motywacja zalezg réwniez od poziomu
cukru we krwi. Najproéciej méwigc, niekorzystny ,efekt szesnastego dotka” pojawia sie wtedy,
gdy w naszej diecie jest za duzo ttuszczéw lub weglowodandw prostych, a za mato
weglowodanow ztozonych. Istniejg jeszcze inne wazne czynniki, np. gestosc positkow.
Weglowodany nie zawsze prezentujg takie samo bogactwo wartosci odzywczych,
mikroelementow i witamin. Trzeba wybierac te najbardziej warto$ciowe. Nie ma jednak
uniwersalnych zalecen zywieniowych, ktére sprawdzg sie u kazdego. Kluczem do sukcesu i
poprawy wydajnosci sportowej jest przygotowanie spersonalizowanego planu zywieniowego
poprzedzonego kompleksowg diagnostyka.
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Wplyw nukleotydoéw na kondycje sportowca

Warto wzigé¢ takze pod uwage najnowsze odkrycia nauki. Wielkg innowacja jest pojecie
nukleotydow i ich znaczenie dla sportowcow. Nukleotydy sg budulcem fancuchéw DNA i RNA.
Wspomagajg efektywng produkcje nowych komoérek niezbedng np. w czasie narazenia na
wirusy, stres, niedozywienia czy w przypadku uprawiania sportu. Znaczenie nukleotydow w
ludzkim organizmie polega na ich zdolnosci do regeneraciji i przyspieszaniu tworzenia sie
nowych komdérek. Co sekunde od 10 000 000 do 50 000 000 komérek naszego organizmu ulega
rozbiciu i jest naprawianych lub zastepowanych nowymi. Nukleotydy majg takze wptyw na
stosunek miesni do ttuszczu. Sg korzystne dla zawodnikéw uprawiajgcych sporty zaréwno
wytrzymatosciowe, jak i sitowe. Majg wptyw nie tylko na wzrost bezttuszczowej masy
miesniowej, ale takze na kontrole masy ciata. Uczestniczg praktycznie we wszystkich funkcjach
metabolicznych oraz stanowig integralng czes¢ biatkowego, weglowodanowego i lipidowego
metabolizmu. Z tego powodu mogg by¢ znaczace w uniknigciu tzw. efektu szesnastego dotka.
Co wazne, nukleotydy mozna dostarczaé wraz z pozywieniem. Mozliwa jest takze ich
suplementacja.

Nowoczesna diagnostyka

Kazdy z nas nie tylko posiada swoj wiasny profil metaboliczny, ale réwniez czesto zmaga sie z
alergiami czy nietolerancjami pokarmowymi, czy innymi problemami, ktorych okreslenie lub
wykluczenie jest po prostu 2 kluczowe dla opracowania idealnego stylu zywienia. Mozliwosci
precyzyjnej wiedzy dajg rowniez najnowoczesniejsze, kompleksowe testy nutrigenetyczne, ktére
wrecz z nieprawdopodobng precyzjg dostarczajg informacji na temat uwarunkowanego
genetycznie metabolizmu mikrosktadnikow, w tym ttuszczéw, weglowodandw, glukozy oraz
metabolizmu lipidéw. Wyniki takich testow dajg nam nowe spojrzenie. Zyskujemy rzetelng
naukowg wiedze, ktora pozwala nam doktadnie okresli¢, czego nam potrzeba, czego brakuje,
czego jest za duzo oraz jakie produkty i w jakim czasie muszg sie pojawi¢ w naszym jadtospisie.
Dowiadujemy sie takze o aktywnos$ci naszych hormonoéw oraz ich wptywie na naszg kondycje i
ogolne samopoczucie. Wszystkie te informacje mozna wykorzysta¢ w celu osiggniecia
maksymalnych wynikéw sportowych, a przy okazji mozemy zadba¢ o swoje zdrowie.

Odzywianie przed zawodami

Wazne jest nie tylko, co jemy, ale takze kiedy. Czas positkébw oczywiscie zalezny jest od tego,
kiedy rozpoczyna sie turniejowa runda. W zwigzku z tym trzeba opracowac plan odzywiania,
ktéry w fatwy sposéb bedzie mozna dostosowac do rytmu zawodéw. W dniu poprzedzajgcym
zawody warto przygotowac na kolacje danie bogate w weglowodany ztozone i biatka. Jesli
zawody zaczynajg sie wczesnie rano, positek powinnismy zjes¢ najpozniej 2 godziny przed
turniejem (najlepiej na 3-4 przed). Powinien by¢ bogaty w weglowodany ztozone i niewielkg ilo$¢
biatka z ograniczong iloscig ttuszczéw nasyconych. Sprawdzg sie tutaj owoce z musli i jogurtem
czy dania oparte na kaszy jaglanej z dodatkiem nasion konopnych i orzechéw. Godzine przed
rozpoczeciem gry zas warto siegnaé po przekgske, cos pozywnego, ale z matg iloscig ttuszczow
czy btonnika, np. specjalny baton z ziaren i orzechow.
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Co jesc¢ w trakcie turnieju?

Golfista w trakcie turnieju moze przejs¢ nawet do 20 km. W tym czasie, chcac utrzymac stabilng
forme fizyczng i psychiczng, musi odzywia¢ swoj organizm i unika¢ odwodnienia. Na pole
golfowe zawsze nalezy wiec zabraC przekagski zawierajgce weglowodany ztozone, bogate w
mikroelementy i witaminy. Wedtug Royal Canadian Golf Association powinno sie spozywa¢ 30-
35 g weglowodanodw na godzine, czyli co 4 dotki najlepiej siegng¢ np. po suszone owoce (bez
dodatku cukru), petnoziarnistg kanapke z warzywami czy orzechy. Nalezy tez bezwzglednie
pamieta¢ o dobrym nawodnieniu. Dostarczanie ptyndéw zalezne jest oczywiscie od wagi, pici i
warunkoéw pogodowych, przyjmuje sie jednak, ze powinniémy dostarczaé naszemu organizmowi
100 ml na kazde 10 min gry.

Regeneracja

Regeneracja organizmu zaraz po wysitku jest rownie wazna. Procesy przemian tlenowych, ktére
zachodzg w miesniach, majg zwiekszong intensywnos¢ z uwagi na potrzebe odbudowy
zasobow energetycznych w komérkach miesniowych. Dlatego positek po turnieju powinien byé
bogaty przede wszystkim w weglowodany, ktére postuzg do uzupetnienia zapaséw glikogenu
oraz w biatka roslinne (rosliny straczkowe) lub zwierzece (ryby czy drdb) regenerujgce tkanke
migsniowg

Na co dzien

Jesli chcemy wykorzysta¢ naukowe podejscie do zywienia, nalezy zaczg¢ od badan. Na
podstawie wynikow powinien zosta¢ stworzony indywidualny plan zywienia, ktoéry uwzgledni styl
zycia, kondycje organizmu i cele, jakie sportowiec chce osiggng¢. Pod uwage powinna by¢ tu
wzieta intensywnos$¢ wysitku fizycznego oraz wszelkie inne specyficzne potrzeby. Ogdélny
schemat zywieniowy warto oprze¢ na chudych biatkach, ktére majg zregenerowac miesnie i
regulowaé procesy chemiczne w naszym ciele. Powinny one stanowi¢ 20-30% diety golfisty przy
jednoczesnym spozyciu 50% weglowodandw o niskim indeksie glikemicznym. Przyjmuje sie, ze
na kazdy kilogram masy ciata powinno sie spozywac ok. 8 g weglowodandéw ztozonych w
postaci np. produktow zbozowych: razowego chleba, kaszy, bragzowego ryzu, razowego
makaronu, ptatkéw owsianych. Ponadto warto uzupetni¢ diete o owoce, warzywa, takze
strgczkowe (ciecierzyce, soczewice, 3 fasole), orzechy i nasiona. Na uwage zastuguje tez
wspomniana wczesniej teoria gestosci sktadnikéw odzywczych, czyli miara stezenia
mikroelementéw (witamin, mineratdéw i innych skfadnikbw odzywczych) w diecie pozwalajgce
zoptymalizowac¢ wyniki. Wazne jest, aby dostarczyé organizmowi substancji, ktére nie tylko pod
wzgledem zapotrzebowania energetycznego spetnig plan zywieniowy, ale rowniez dostarczg
sktadnikow niezbednych do prawidtowego funkcjonowania. Wielkim zwolennikiem teorii gestosci
skfadnikow odzywczych jest trener Jordana Spietha, ktéry w mysl tego konceptu wprowadza w
cykl przygotowan spersonalizowang diete dla swojego podopiecznego.
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Lepiej wiec siegna¢ np. po quinoe, ktora jest zrédtem kompletnego biatka (zawiera 9
aminokwasow), a takze weglowodandw ztozonych, btonnika, witamin E i z grupy B oraz
mineratdw, m.in. cynku, magnezu, potasu, wapnia czy zelaza, niz po ryz, ktory nie jest az tak
bogaty w skfadniki odzywcze. Najlepszym rozwigzaniem zawsze bedzie indywidualny plan
zywieniowy poprzedzony kompletng diagnostyka.



