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WSTEP

Idealnie dobrana dla danej osoby dieta nie gwarantuje osiagniecia sukcesu, re-
alizacji wszystkich zatozonych celéw i dotaczenia do grona sportowych zwyciez-
céw, ale odzywianie niewtasciwe z cala pewnoscig znacznie sptaszezy progres
formy, uniemozliwi pelne wykorzystanie potencjatu zawodnika i zwiekszy ryzy-
ko réznego rodzaju probleméw zdrowotnych. Kazdy, kto chce optymalizowaé
swoje treningi i ich efektywno$é oraz dba o zdrowie, powinien zdobyé choéby
fundamentalng wiedze o odzywianiu, bowiem jest ono nieodtgcznym elemen-
tem strategii budowania szeroko pojmowanej formy. Potrzebng wiedze znaj-

dziesz wtej ksigzce, ujmujacej temat diety w sporcie w mozliwie ,,ludzki” sposéb.

,Dieta Mistrzéw. Kompletny plan zywieniowy i suplementacja wspiera-

jace forme i osiggniecia sportowe ” przede wszystkim:

- Dostarcza niezbednej, rzeczywiscie uzytecznej wiedzy, bez nadmiernego
teoretyzowania, opierajac sie na duzej iloéci konkretnych przyktadéw.
- Pokazuje prawde o odzywianiu mistrzéw sportu, ktére nie zawsze jest idealne,

wymierzone, wyliczone, ale dzieki odpowiednie] personalizacji jest skuteczne.

Celem tej ksigzki jest réwniez gtebokie uswiadomienie, ze:

- Niezmiernie waznym, niepomijalnym czynnikiem optymalizacji diety jest jej
indywidualizacja, a takze periodyzacja.

- Optymalna dieta to taka, ktéra w petni, kompleksowo wspiera budowanie

formy sportowej i jednoczeénie sprzyja zachowaniu zdrowia.

Bez watpienia warto przyswoié¢ odpowiednig wiedze, po czym w petni swia-
domie, mocno angazowaé sie w kwestie zywieniowe i poszukiwaé optymalnej
dla siebie diety. Przy tym jednak nie nalezy popadad¢ w skrajny perfekcjonizm
(np. trzy ziarenka ryzu pozostawione na talerzu nie oznaczaja zaniedbania diety
i obnizenia wartosci positku) i pamietad, ze u wiekszoséci oséb najlepiej spraw-
dzaja sie proste rozwigzania.

Zapraszam do lektury, zaznaczajac, ze ksigzka ta skierowana jest zaréwno do
sportowcéw wyczynowych, jak i oséb trenujacych rekreacyjnie, doradcéw zywie-

niowych, treneréw oraz kazdego, kto chce odzywiaé sie wlasciwie i Swiadomie.
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CZYNNIKI OPTYMALIZACJI ZYWIENIA

Podstawa sukcesu w sporcie jest wlasciwie zaplanowany, zindywidualizowany
i periodyzowany trening. Jednak sama umiejetno$é doboru wartosci parame-
tréw treningowych oraz planowania krétko- i dtugoterminowej strategii, choé
niezwykle wazna, nie wystarczy, aby efektywnie, w optymalnym tempie i bez-
piecznie budowaé forme sportowa, oraz by stworzy¢ sobie szanse maksymal-
nego wykorzystania wlasnego potencjatu genetycznego. Gtéwnym czynnikiem
wspierajgcym proces treningowy, wymagajgcym korelacji z treningiem, jest
odzywianie. Niezwykle waznga jest umiejetno$é wtasciwego doboru wartosci
parametréw diety, ktére, podobnie jak wartosci parametréw treningowych, sa
zmienne. Prawidtowe okreélenie wszystkich wartoéci i taktyczne manewrowanie
nimi wymaga sporego rozeznania w wielu kwestiach, ale przed zapoznaniem
sie z podstawami odzywiania w sporcie warto uswiadomié sobie, ze czynnikami
optymalizujgcymi diete, tak jak w przypadku treningéw, jest indywidualizacja

i periodyzacja.

INDYWIDUALIZACJA DIETY

Uzyskiwanie maksymalnej efektywnosci treningéw przy ograniczonym do
minimum ryzyku do$wiadczenia przetrenowania (stanu bardzo negatywnie
wplywajacego na zdrowie i forme sportowa) lub doznania kontuzji wymaga
dopasowania planéw taktycznych oraz wartoéci poszczegdlnych parametréw
diety do wlasnych, indywidualnych potrzeb i mozliwoéci. Szeroko pojmowana
indywidualizacja odzywiania, uwzgledniajaca gtéwne czynniki wptywajace na
jej zakres oraz obejmujaca taktyke i wszystkie parametry diety, jest dziataniem
koniecznym. Nie istnieje uniwersalna dieta sportowa wilasciwa dla wszystkich
uprawiajacych ten sam sport i tym bardziej dla przedstawicieli réznych sportéw
o odmiennej specyfice, przynoszaca kazdemu z nich jednakowo dobre wyniki.
Strategia zywieniowa bardzo skuteczna dla jednej osoby, dla innej moze by¢ cat-
kowicie nieodpowiednia (nie tylko mato skuteczna, ale w skrajnych przypadkach
nawet niebezpieczna). Przyktadowo dobrze zbilansowana dieta dwéch bokse-
réw w tym samym wieku, o identycznym stazu treningowym, przygotowujacych
sie w podobnych warunkach do walki na tej samej gali boksu zawodowego,
lecz majacych odmienng budowe ciata, inne indywidualne priorytety treningo-
we 1 nietolerancje pokarmowe, bedzie sie r6znié co najmniej pod wzgledem

kalorycznosci, ilosci makrosktadnikéw, doboru produktéw i sktadu positkéw.

DIETA MISTRZOW



W wiekszoéci tego typu przypadkdw réznice nie bedg drastyczne, ale wyraznie
zaznaczone i - co najwazniejsze - znacznie wptywajace na koricowy efekt przy-
gotowan. Zazwyczaj duzo wiekszy kontrast uwidacznia sie w odzywianiu przed-
stawicieli zdecydowanie odmiennych sportéw, np. strongmana i maratoriczyka,
bowiem wachlarz i skala rozbieznosci miedzy spersonalizowanymi dietami réz-

nych oséb zalezg przede wszystkim od charakteru uprawianego sportu i zakresu

réznic osobniczych.

Gléwne czynniki wymuszajgce indywidualizacje diety sportowca:
Secyfika danego sportu.

Zindywidualizowany plan treningéw.

Indywidualne cele priorytetowe.

Predyspozycje genetyczne.

Budowa ciata.

Pted.

Wiek.

Stan zdrowia.

Preferencje zywieniowe.

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE -
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Specyficzne wymagania réznych dyscyplin sportu i konkurencji (w niekté-
rych najwazniejsza jest sita, w innych wytrzymatoéé, w jeszcze innych szybkoéé
i dynamika itd.), niekiedy bardzo ztozone, oraz zindywidualizowany plan trenin-
géw i priorytetowe cele w danym okresie treningéw (np. zwiekszanie masy mie-
$ni i sity eksplozywnej, mocy) nadaja diecie ogélny kierunek, a takze wyznaczaja
zakresy wartosci jej kluczowych parametréw. Uécislaja je przede wszystkim pre-
dyspozycje danego zawodnika (np. sktonnoéé do szybkiego zmniejszania masy
ciata) i budowa ciata (naturalna, w znacznej mierze uzewnetrzniajgca predys-
pozycje genetyczne, oraz aktualna masa i sktad ciata), ale uwzgledniaé¢ nalezy
wszystkie czynniki wplywajace na parametry diety.

Przedstawione nizej zindywidualizowane plany treningéw wysokiej klasy
zawodnikéw obrazowo ukazujg ogélny zarys specyficznych wymagar dwéch
zdecydowanie réznych dyscyplin sportu.

Przyktadowy ogdlny plan treningéw strongmana Rafata Kobylarza, mistrza
$wiata Highland Games, w okresie przygotowar do zawodéw:

DNI CYKLU TRENING

Dzief 1 Sitowy - trening ndg, przecigganie tira, trening klatki piersiowe;

DzieA 2 Kondycyjny - rower stacjonarny 20 minut

DzieA 3 Sitowy - trening barkéw (w tym wyciskanie belki) i tricepsow

Dzien 4 Dzieft wolny od treningu

DzieA 5 Sitowy - trening grzbietu i zatadunek kul na podesty

Dzien 6 Kondycyjny - rower stacjonarny 20 minut

Sitowy na sprzecie specjalistycznym - trenowane konkurencje
dobierane w zaleznosci od zawodéw, do jakich sie przygotowywat,

Dzien 7 i aktualnej formy w danej konkurencji. Na zakonczenie bieg
w wolnym tempie ok.1200 m

Dzien 8 Dzieft wolny od treningu

DzieA 9 Dzien wolny od treningu

DIETA MISTRZOW



Przyktadowy ogdlny plan treningéw Sylwestra Kustera, kilkunastokrotne-

go mistrza Polski w triathlonie, aquathlonie i duathlonie:

DNI TYGODNIA TRENING 1 TRENING 2 TRENING 3
Plywanie - 5 km Jazda na rowerze - | Bieg - 10-12 km
. (trening tlenowy + | 90-120 min
Poniedziatek technika + elementy
szybkosci)
Plywanie - 5 km Bieg - 14-16 km
(nacisk na styl (w tym technika + )
Weorek zmienny i delfina) | szybko$¢)
Plywanie - 4-5 km | Jazda na rowerze - | Bieg - 12-14 km
¢roda (trening progowy) | 90-100 min (sita (trening
kolarska) podprogowy)
Jazda na rowerze -
Czwartek 100 fm - -
Plywanie - 5 km Bieg - 20-24 km
Piatek (trening sitowy) (dtugie rozbieganie) )
Plywanie - 4-5 km | Jazda na rowerze - | Bieg - 12 km
Sobota (trening progowy) | 120 min (luzna (w tym trening sity
jazda) biegowej)
Jazda na rowerze - | Bieg - 15-17 km
Niedziela 100-120 min (trening ]
(trening progowy) | podprogowy)

Strongman to sport sitowy, triathlon - wytrzymatosciowy, zatem podstawo-

we cele przedstawicieli tych dyscyplin sportu sa zdecydowanie inne. Oczywiscie

strongman pracuje m.in. nad zwiekszeniem wytrzymatosci, a triathlonista nad

zwiekszeniem sity, ale odbywa sie to w nieporéwnywalnie innej skali i w specy-

ficzny sposéb dla danej dyscypliny sportu. Mikrocykl Rafata nie jest typowy,

obejmuje 9 dni. Jego plan zaktada niska czestotliwosé intensywnych treningéw

sitowych (3-4 w skali tygodniowej) z przerwami miedzy nimi trwajacymi blisko

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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2-3 doby. Oznacza to, ze czas na uzupelnienie glikogenu oraz ogdlna regene-
racje organizmu jest dtugi i nie ma potrzeby stosowania zadnych specjalnych
srodkéw zaradczych, aby ten proces przyspieszyé. Wystarczy zbilansowana
dieta i zachowanie podstawowych zasad Zywienia w sporcie. Sylwester opiera
swdj plan treningéw na tradycyjnym mikrocyklu obejmujacym 7 dni. Ogdlna
objetoéé wykonywanej przez niego pracy treningowej i czestotliwo$é treningdéw
jest niezwykle wysoka - 16 jednostek treningowych w skali tygodnia, miedzy
ktérymi odpoczywa najczesciej tylko kilka lub kilkanascie godzin (Sylwek twier-
dzi, ze przedstawiony plan treningéw nie nalezy do najbardziej wymagajgcych,
jakie stosowat). Tak duze obciazenie fizyczne wymusza wdrozenie odpowiedniej
taktyki zywieniowej maksymalnie przyspieszajacej regeneracje. Podstawa jest
uzupetnianie weglowodanéw w trakcie intensywnych treningéw oraz systema-
tyczne dostarczanie ich w ciggu dnia wraz z biatkiem dla ochrony i odnowy nie-
ustannie obcigzanych mieéni, uktadu nerwowego i ogélnie catego organizmu.
Nalezy pamietaé, ze przy zdecydowanie odmiennej metodyce treningéw
i znacznych réznicach osobniczych duzy kontrast moze byé widoczny takze
w odzywianiu zawodnikéw tej samej dyscypliny sportu. Przede wszystkim inne
potrzeby, mozliwosci i ograniczenia zywieniowe ma osoba naturalnie szczupta
o bardzo niskim poziomie tkanki tluszczowej i niewielkiej masie miesni, inne
osoba atletycznie zbudowana, predysponowana do szybkiego budowania masy
mieéni oraz regulacji masy i sktadu ciata, a jeszcze inne osoba z natury ma-
sywna, o wysokiej zawartoéci thuszezu w organizmie i sktonnoéci do szybkiego

zwiekszania ogélnej masy ciata.

Indywidualizacji w diecie sportowej podlegajg przede wszystkim:
Wartos¢ energetyczna.

Iloé¢ biatka.

Tlog¢é ttuszezu.

Hosé weglowodandw.

Proporcje makroskladnikéw.

Dobér produktéw.

Ogélny plan positkéw.

Sktad poszczegdlnych positkdw.
Iloéé wody.

Zestaw suplementdéw.

Rotacje kaloryczne.

Rotacje makrosktadnikdw.

Krétko- i dtugoterminowa strategia.
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ROTACJE MAKROSKEADNIKOW

Taktyka rotowania iloscig makrosktadnikéw, podobnie jak rotacje kaloryczne,
stosowana jest w celu zwiekszenia korelacji odzywiania z poczynaniami trenin-
gowymi, co pozwala skuteczniej realizowaé zatozone plany i osiggaé wyzna-
czone cele. Jest to réwniez taktyka prozdrowotna m.in. zmniejszajgca ryzyko
powstania insulinoopornoéci. Rotacje makrosktadnikami moga przybieraé rézne
formy. Przede wszystkim moze przebiegaé réwnolegle z rotacjg kaloryczng lub
ograniczaé sie do zmian iloéci makrosktadnikéw przy zachowaniu statej kalo-
rycznosdci odzywiania. Zazwyczaj bardzo dobrze sprawdzajg sie nieskompliko-
wane rozwigzania. Dwa ponizsze przyktady prostych form rotacji opieraja sie na
przypadkach kulturystéw, ktérych cele priorytetowe znacznie sie réznig. Odno-
sza sie do ich indywidualnych planéw treningowych oraz zapotrzebowania na

energie i makrosktadniki diety.
PRZYKtLAD 1. ROTACJA W OKRESIE REDUKCJI TKANKI TEUSZCZOWEJ

(rotowanie iloécig weglowodanéw i kalorycznosécig diety przy zachowaniu statej

ilodci biatka i thuszczéw)

Ogdlny plan treningéw kulturysty w okresie przedstartowym (redukcja po-

ziomu tkanki thuszczowej przy zachowaniu mozliwie najwiekszej masy mieéni):

DNI TYGODNIA TRENINGI

Poniedziatek Rano.— trening aerobowy Wieczér - klatka piersiowa,
60 min brzuch
Wtorek Rano ~ trening aerobowy Wieczér - grzbiet (catosciowy)
60 min
$roda Rano - trening aerobowy Wieczér - barki, ydki
60 min
Rano - trening aerobowy L
Czwartek . Wieczér - wolne
60 min
, Rano - trening aerobowy NPT .
Piatek 60 min Wieczér - bicepsy, tricepsy
Sobota Rano. - trening aerobowy Wieczér - uda (catosciowy)
60 min
Niedziela Dzien wolny od treningu
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Wyjsciowe (bazowe) parametry diety (dobowa dawka energii i makrosktad-
nikéw pozwalajgca zawodnikowi utrzymaé mase ciata na staltym poziomie:
v Energia - 3500 keal,
Biatko - 245 g,
Ttuszeze - 80 g,

NSRNIAN

Weglowodany - 450 g.

Aby w odpowiednim tempie stopniowo redukowaé poziom tkanki ttuszczo-
wej, zachowujac przy tym mozliwie najwyzszy poziom masy miesni, konieczny jest
umiarkowany deficyt kaloryczny (* 10%). Zaktadajac zmniejszenie dobowej dawki
energii 0 400 kilokalorii, kulturysta zmniejsza swoja pule kaloryczng w skali tygodnia
0 2800 kcal (7 dni x 400 kcal = 2800 kcal). Przyjmujac taktyczne rotowanie jedynie
iloécig weglowodanéw (dobowe dawki biatka i ttuszezéw pozostaja na statym po-
ziomie), zawodnik w skali tygodnia obniza pule weglowodanéw o 700 g (2800 kcal
:4 (kecal/g) = 700 g). Bez zastosowania rotacji dobowa dawka zostataby zmniejszona
0100 g (700 g : 7 dni = 100 g), co bytoby rozwigzaniem prostym, ale ze wzgledu
na zréznicowane obcigzenia w kolejnych dniach cyklu treningowego dalekim od
optymalnego. Taktyka rotacji weglowodanami pozwala znacznie lepiej dostosowaé
dawkowanie tego makrosktadnika (takze kalorycznosei) diety do obcigzen w poszeze-
gélnych dniach, ktére - zaleznie od stopnia obcigzenia organizmu praca treningowsa

- umownie nazywamy dniami ciezkimi, 1zejszymi lub wolnymi od treningu sitowego.
Rotacyjne dawkowanie weglowodandw:

Dni ciezkie (wtorek, sobota) - 450 g
W dniach z wyjatkowo ciezkimi cato$ciowymi (kompleksowo angazujgcymi

wszystkie czedci danej grupy mieéni) treningami najwiekszych i najsilniejszych

grup mieéni pozostawiona zostaje dawka wyjsciowa (bazowa).

Dni lzejsze (poniedziatek, §roda, pigtek) - 350
W dniach z mniej obcigzajacymi treningami (angazujacymi mniejsze grupy
mieséni i stosunkowo niewielka liczbe mieéni pomocniczych) od dawki wyjécio-

wej odejmowane jest wyliczone 100 g (bazowe 450 g - 100 g = 350 g)

Dni wolne od treningu sitowego (czwartek, niedziela) - 250 g

Aby zréwnowazyé dwa ciezkie dni z niezmieniong dawka wyjéciows,
w dniach wolnych od treningu sitowego odejmowana jest podwdjna wyliczona

dawka, czyli 200 g (bazowe 450 g - 200 g = 250 g).

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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W wyniku rotacji weglowodanami zachodzi réwnolegta rotacja kalorycz-
na. W dniach ciezkich przyjmowane jest bazowe 3500 keal, w dniach 1zejszych
3100 keal (bazowe 3500 keal - 400 kcal = 3100 keal), w dniach wolnych 2700 keal
(bazowe 3500 keal - 800 keal = 2700 kcal). Egcznie w skali tygodnia pula weglo-

wodandéw zmniejszona zostaje o zatozone 700 g, a pula kaloryczna o 2800 keal.

Rotacja iloscig weglowodanéw w cyklu tygodniowym obrazowo przedstawio-

na jest na ponizszym wykresie:

W Biatko ™ Tiuszcze ™ Weglowodany
500

450 450 450
400

350 350 350 350

300
250 245 245 245 245 250 945 245 245 250
200

150

100 8 80 80 80 80 80 80
50

0 PN WT SR z T SO ND

P

Dobowa dawka makrosktadnikéw (g)

Porcjowanie makrosktadnikéw w poszezegdlnych positkach - dzieri trenin-

gowy ciezki:
Positek Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 45 g - 25 g
2 40 g 90 g -
40 g 70 g 20 g
4 40 g 90 g 20 g
5 40 g 120 g -
6 40 g 80 g 15q
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Porcjowanie makrosktadnikéw w poszezegdlnych positkach - dzien trenin-

gowy lzejszy:
Positek Biatko Weglowodany Thuszcze
1 45 g - 25¢
TRENING 1
2 40 g 70 g -
3 40 g 50 g 20g
4 40 g 70 g 204
TRENING 2
40 g 100 g
40 g 60 g 15g

Porcjowanie makrosktadnikéw w poszczegdélnych positkach - dzien z trenin-

giem aerobowym lub wolny od treningu:

Positek Biatko Weglowodany Tluszcze
1 454 - 254
TRENING

2 40 g 70 g -

3 40 g 45¢g 15q
4 40 g 45 g 15 ¢
5 40 g 45 g 10 g
6 40 g 45¢g 159

Wszystkie przedstawione powyzej (oraz dalej w przyktadzie rotowania gtéw-
nymi sktadnikami energetycznymi diety) schematy porcjowania makrosktad-
nikéw w poszczegélnych positkach i zréznicowanych pod wzgledem obcigzen
treningowych dniach mikrocyklu nalezy traktowaé jako przyktady wtasciwych
rozwigzan, a nie jedyne mozliwe wersje do zastosowania. Na sposéb porcjowania
biatka, weglowodandw i ttuszczéw wpltyw ma wiele czynnikéw. Najwazniejsze
z nich to masa ciata, osobnicze predyspozycje, wyznaczone cele, zywieniowe
zatozenia taktyczne (np. obowigzkowy positek biatkowo-ttuszczowy rozdziela-
jacy dwa okresy okototreningowego ,tadowania” weglowodanami lub wysoka
czestotliwoséé positkéw przy ich matej objetosci z rutynowymi éniadaniami biat-

kowo-ttuszczowymi) oraz liczba, intensywno$é, czas trwania i pora treningéw.

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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POSILEK PRZED TRENINGIEM

Positek przedtreningowy w duzej mie-
rze wpltywa na jako$é i efektywnosé
treningu. W jego sktadzie powinny
znalezé sie przede wszystkim weglo-
wodany o $redniej i niskiej wartosci
indeksu glikemicznego (np. ryz ba-
smati lub brazowy, kasza gryczana,

makaron brazowy lub zwykty, bataty)

oraz petnowartosciowe biatko (np.
pieré kurczaka, piers indyka, wotowina, ryba, odzywka wysokobiatkowa). Zawar-
toéé ttuszezdédw w tym positku moze sie wahaé w doéé duzym zakresie, zaleznie
od indywidualnych potrzeb. Im wieksza porcja ttuszczéw i biatka w positku, tym
mniejsze znaczenie wartosci indeksu glikemicznego produktéw dostarczajgcych
weglowodany (np. jednym z gtéwnych sktadnikéw positku moga byé ziemnia-
ki o wysokiej wartodci IG). Jednak ze wzgledu na kalorycznoéé i dtugi czas
potrzebny na trawienie positku o takim sktadzie nie zawsze sie on sprawdzi.
Dostarczone z positkiem przedtreningowym sktadniki odzywecze maja utrzymad
wysoki poziom energii, umozliwiajacy prawidtowe przeprowadzenie treningu
o zaplanowanych parametrach oraz wysoki poziom aminokwaséw we krwi, po-
zwalajacy m.in. ograniczy¢ zakres katabolizmu treningowego. Tak sie nie stanie,
jesli pokarm bedzie zalegat niestrawiony w zotgdku. Zatem petny staty positek
(np. duza porcja makaronu i wotowiny z warzywami i olejem Inianym) nalezy
spozyé 2-3, a w niektérych przypadkach nawet 4 godziny przed rozpoczeciem
sesji treningowej. Jeéli czasu na przyswojenie positku jest znacznie mniej, na-
lezy skorzystaé z adekwatnej do warunkéw, lekkostrawnej jego opcji (np. wafle
ryzowe z miodem i odzywka biatkowa WPI). O wtasciwym momencie spozycia
positku przedtreningowego decyduje nie tylko jego sktad, ale réwniez charakter,
intensywno$¢ i czas trwania treningu. Przyktadowo wiekszosé kulturystéw be-
dzie w stanie bez problemu trenowaé w godzine po pelnym positku, natomiast
wiekszoé¢ maratoficzykéw nawet nie weZmie takiej opcji pod uwage.

Aby zwiekszy¢ ochrone mieéni przed nadmiernym katabolizmem, warto
okoto 30 minut przed treningiem przyjaé¢ choéby podstawowe suplementy an-
tykataboliczne, czyli BCAA i glutamine. Zaleznie od specyfiki i celu treningu
zestaw wspomagajacy mozna rozszerzy¢ o dodatkowe substancje wspierajace
anabolizm oraz poprawiajace wydajnoéé pracy miesni, takie jak kreatyna, beta-

-alanina, cytrulina i inne.
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»W okresach przygotowarn do waznych zawodéw moja dieta opiera sie na nie-
wielkiej grupie sprawdzonych produktéw. Positek przed treningiem nie rézni sie
specjalnie od wiekszosci positkéw spozywanych w ciggu dnia. Najwazniejsze dla
mnie jest, by nie obcigzat zbytnio zotqdka i dostarczat wszystkich makrosktadni-
kow diety w odpowiednich dla danego dnia proporcjach, zgodnie z taktycznymi
zatozeniami diety. W tym positku weglowodany pochodzq zazwyczaj z ryzu lub
kaszy, biatko z piersi kurczaka, piersi indyka lub wotowiny, a ttuszcze z oleju

kokosowego lub orzechéw nerkowca™.

Nikoletta Sularz (wellness fitness)
Mistrzyni swiata IFBB
Mistrzyni éwiata juniorek

Wielokrotna mistrzyni Europy

Wielokrotna mistrzyni Polski
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Positek przed treningiem:

Przyktad 1
Ryba z ziemniakami
Ryba pieczona
Ziemniaki pieczone
Warzywa (kalafior, fasola zielona, brokut)
P46t matej cytryny

LJ Przyktad 2
Piers kurczaka z ryzem

Ryz brazowy

Piers kurczaka

Pieczarki pieczone

Warzywa (pomidor, ogérek, satata lodowa)
Olej Iniany

Przyktad 3

Wotowina z batatem
Wotowina pieczona
Batat pieczony

Warzywa zapiekane (cukinia,

marchew, papryka czerwona)

Pieczarki pieczone

Przyktad 4
Piers indyka z makaronem
Makaron
Piers indyka
Domowy sos pomidorowy
Warzywa (fasola czarna, marchew,

seler, papryka czerwona)

Oliwa z oliwek
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€= D17y tej wersji positku przedtreningowego nalezy pamietaé, ze pieczone
ziemniaki maja wysokg wartoéé¢ indeksu glikemicznego (IG). Po spozyciu du-
zej ich porcji z niewtasciwie dobranymi pozostatymi sktadowymi positku moze
pojawié sie ospatosé i niecheé do wysitku w czasie, kiedy poziom fizycznej
i mentalnej energii powinien by¢é wysoki. Warto zatem zadbaé, by porcja wa-
rzyw bylta spora i gdy ryba jest chuda (np. dorsz lub sandacz) albo jej porcja

niewielka, dodaé do positku ttuszcze, np. olej Iniany, awokado lub oliwki.

€= Dicr§ kurczaka z ryzem i warzywami to najbardziej klasyczny i zarazem
uniwersalny positek w sportowej diecie. Jest zdrowy, lekkostrawny i bardzo
dobrze sprawdza sie w kazdej pozycji jadtospisu. Spozyty przed treningiem
dostarczy znacznych iloéci niezbednych sktadnikéw odzywezych, nie obcigza-
jac przy tym nadmiernie zotagdka. Wymagana przerwa miedzy positkiem a tre-
ningiem jest stosunkowo krétka. Potrawe fatwo urozmaicaé poprzez sposéb
i forme przyrzadzania piersi kurczaka, wybdr rodzaju ryzu i zestawu warzyw.

€= 7drowy, intensywnie trenujacy sportowiec moze stosunkowo czesto spo-
zywaé wysokiej jako$ci mieso wotowe, dostarczajgc sobie m.in. wartosciowe
biatko, zelazo i witamine B, ,. Wybér formy (grube plastry, rolady, bitki, mie-
lona, drobno krojona lub siekana wotowina) zalezy od indywidualnych prefe-
rencji. Batat dobrze komponuje sie z wotowing w positku przedtreningowym,
ale nie kazdemu odpowiada jego smak. Zwykle ziemniaki moga go zastapic.
Zaréwno z batatéw, jak i klasycznych ziemniakéw mozna przygotowaé w pie-

karniku frytki.

€= \\ prezentowanym wariancie positku piers indyka pokrojona jest na drob-
ne kawatki i wszystkie jego sktadniki sg ze sobg zmieszane. Ogélny obraz
positku moze byé jednak bardzo rézny. Podobnie jak w przypadku klasycznej
piersi kurczaka z ryzem, te potrawe réwniez fatwo urozmaicaé poprzez spo-
séb i forme przyrzadzania piersi indyka, wybér rodzaju makaronu i zestawu
warzyw. Oliwe z oliwek, jako zrédto ttuszczu, bez problemu mozna zastgpié

olejem Inianym (lub innym dobrej jakosci olejem), oliwkami lub awokado.
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DIETA MARATONCZYKA

W trakcie przygotowari do startu w maratonie, w okresie, kiedy gtéwnym celem
jest budowanie bazy wytrzymatoéciowej, podstawowe treningi zawodnika ce-
chuja sie duzg objetoscia (dtugie biegi) i stosunkowo niewielka intensywnoscia.
Treningi uzupetniajagce w znacznej mierze ukierunkowane sg na poprawe sity.
Dla bardzo szczuptego zawodnika z niskim poziomem tkanki mieéniowej i thusz-
czowej oraz sklonnoécig do stanéw katabolicznych (czego efektem jest m.in.
obnizenie masy mieéni, wysokie ryzyko przetrenowania i kontuzji) najwazniej-
sze jest konsekwentne dostarczanie kazdego dnia odpowiednich porcji energii

(kilokalorii) i biatka.

Dobowe zapotrzebowanie na energie¢ i makroskladniki:

» Energia: 3234 keal (obliczone w podrozdziale ,Zapotrzebowanie kaloryczne
w sporcie”)
» Biatko: 1,6 g na kilogram masy ciata
70kg x 1,6 g =112 g
112 g x 4 (kcal/g) = 448 kecal na dobe, dostarczonych z biatka
»  Thluszcze: 20% dobowej dawki energii
20% z 3234 kcal = 647 keal
647 kecal : 9 (kecal/g) =72 ¢g
» Weglowodany: biatko i tluszcze dostarczajg dobowo 1095 keal
(448 + 647 = 1095)
Dobowa dawka energii z weglowodanéw to 2139 keal
(3234 - 1095 = 2139)
2139 keal : 4 (kcal/g) = 535 g

Procentowy udziat poszczegélnych makrosktadnikéw w ogélnej puli kalorycznej:

W Biatko 14%
B Weglowodany 66%
Thuszcz 20%
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Przyktadowy plan i sktad positkéw maratonczyka:

=
2 ., | Energia | Biatko | Weglowodany | Tluszcze
3 Produkt llos¢
& kad) | @ @
Ptatki kukurydziane | 50 g 190 3,7 41,3 0,7
Ptatki owsiane 50 g 180 6 30,6 3,7
Odzywka WPI 10g 35 8.6 0,1 0
1 Miod 10 g 32 0 8 0
Mleko bez laktozy | 200 g 120 6 9,4 6,4
557 | 24,3 89,4 10,8
TRENING
Nap¢j izotoniczny | 500 ml | 110 0 27 0
Zel energetyczny 50 ml | 160 0 40 0
Vitargo / Carbo 55 ¢ 209 0 52,2 0
2 Banan 1009 | 100 | 1,1 23,5 0,2
Odzywka WPI 20 g 70 17,2 0,2 0
649 18,3 142,9 0,2
Kasza gryczana 50 g 173 5,6 34,1 1,6
Jajo cate 1 szt. 70 6,2 0,3 4.8
3 Awokado 80 g 144 1,7 6,1 12,5
Nap¢j izotoniczny | 500 ml | 110 0 27 0
497 | 13,5 67,5 18,9
Ryz biaty 100g | 356 7.9 79 09
Pieré kurczaka 50 g 49 10,7 0 0,6
4 Oliwki czarne 9gq | 171 1,2 2 17,6
576 19,8 81 19,1
Ziemniaki 300 g 198 39 44.4 0,6
Jaja cate 2 szt. 140 12,5 0,6 9,7
> Jabtko 2009 | 112 | 06 24,8 1,2
450 17 69,8 11,5
Ser twarogowy chudy | 50 g 48 10 1,6 0,2
Ryz biaty 100g | 356 7.9 79 0,9
6 Awokado 60q | 108 | 13 4,6 9,4
512 | 19,2 85,2 10,5
tacznie:| 3241 | 112,1 535,8 71
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MINERALY - ZAPOTRZEBOWANIE, ZRODtA, FUNKCJE

Mineraty (okreélenie uproszczone, umowne), podobnie jak witaminy, sg nie-
zbednymi sktadnikami w zywieniu czlowieka. Petnig w organizmie niezwykle
wazne funkcje. Wplywajg na utrzymanie wtasciwej réwnowagi kwasowo-za-
sadowej i gospodarki wodno-elektrolitowej, sa materiatem budulcowym (np.
kosci), stanowig istotng czesé zwigzkdw o kluczowym znaczeniu dla prawidto-
wego funkcjonowania organizmu (np. hemoglobiny). Muszg byé systematycznie
dostarczane z pozywieniem, a w przypadku oséb bardzo aktywnych fizycznie
(intensywnie trenujacych, wykonujacych ciezka prace fizyczna) i obcigzonych
stresem psychicznym, dodatkowo uzupetniane odpowiednio dobranymi suple-
mentami diety. Niedobory mineratéw skutkuja m.in. zakwaszeniem organizmu,
ostabieniem miesniowym i ogélnym, arytmia pracy serca, zaburzeniami prze-
wodnictwa nerwowo-mieéniowego, niedokrwistoécig, osteoporoza, brakiem
apetytu, nudnosciami, zaburzeniami trawiennymi, zmianami skérnymi, obrze-
kami, nadpobudliwo$cig nerwows, zawrotami gtowy. Ponadto zdecydowanie
zwieksza sie ryzyko wystgpienia: cukrzycy, miazdzycy, przerostu prostaty, nie-

doczynnosci tarczycy, reumatoidalnego zapalenia stawéw.

Uwaga! Podane dalej dobowe dawki mineratéw sg najczesciej zalecanymi
dawkami minimalnymi, niezbednymi do zachowania zdrowia w warunkach nor-
malnej, codziennej aktywnosci (nie uwzgledniaja aktywnos$ci sportowej, ciezkiej
pracy fizycznej i wysokiego poziomu streséw psychicznych). W nawiasach po-
dane sg orientacyjne wartoéci, do jakich bywa podnoszone dawkowanie dobowe
w okresach bardzo intensywnych treningéw.

Przed zastosowaniem suplementacji, znacznie zwiekszajacej dawki dobowe
mineratéw, nalezy skonsultowad sie z lekarzem sportowym lub doswiadczo-
nym dietetykiem w celu ustalenia indywidualnego zapotrzebowania i schematu

stosowania.

Wapn (Ca)
Dawka dobowa: 800-1200 mg (2000-3000 mg).
Zrédta naturalne: Mleko w réznej formie, sery, orzechy, nasiona roslin stragcz-
kowych, jaja, sardynki, tosos, migdaty, kasza gryczana.
Podstawowe funkcje / korzysei:
Stanowi materiat budulcowy koéci.
Odpowiada za przewodnictwo bodzcéw nerwowych.

Niezbedny dla pracy mieéni, w tym réwniez mieénia sercowego.
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Wechodzi w sktad wielu enzymdw.
Uczestniczy w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej.

Bierze udzial w metabolizmie zelaza.

Magnez (Mg)
Dawka dobowa: 350-400 mg (450-500 mg).
Zrédta naturalne: Kasza gryczana, pelnoziarniste produkty zbozowe, kakao, na-
siona roglin straczkowych, orzechy, migdaty, banany, kasza jeczmienna, ptatki
owsiane, szpinak, soja, gorzka czekolada.
Podstawowe funkcje / korzysci:
Aktywizuje dziatanie wielu enzymdw.
Wptywa na pobudliwoéé i kurczliwo§é mieéni.
Pomaga zapobiegaé depresji, chorobom serca oraz odktadaniu wapnia w po-
staci ztogéw w uktadzie moczowym.
Wplywa na synteze biatek.
Bierze udzial w syntezie kwaséw nukleinowych, metabolizmie lipidéw
i termoregulacji.

Niezbedny do prawidtowej budowy uktadu kostnego.

Fosfor (P)
Dawka dobowa: 800-1200 mg (3000-4500 mg).
Zrédta naturalne: Mleko i jego przetwory, mieso, ryby, dréb, watroba, jaja, sery,
orzechy, migdaty, wyroby petnoziarniste, nasiona roslin stragczkowych.
Podstawowe funkcje / korzysci:
Potrzebny do prawidtowego funkcjonowania nerek, wtasciwej pracy serca
i przenoszenia impulséw nerwowych.
Wplywa na metabolizm weglowodandw i ttuszezéw.
Wspomaga przyswajanie wapnia, buduje uktad kostny.
Jest sktadnikiem ATP.

Potas (K)
Dawka dobowa: 3500-4500 mg (5500-10000 mg).
Zrédta naturalne: Banany, pomidory, ziemniaki, brokuly, nasiona roélin stracz-
kowych, kakao, orzechy, migdaty, petnoziarniste produkty zbozowe, kapusta,
awokado, mieso, ryby, dréb, soki owocowe.
Podstawowe funkcje / korzysci:

Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu mieéni oraz uktadu nerwowego.

Niezbedny do utrzymania prawidtowej pracy mieénia sercowego.

PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE
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Wplywa na utrzymanie prawidtowego ciénienia krwi.

Uczestniczy w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej.

Bierze udziat w przekazywaniu impulséw nerwowych.

Stanowi sktadnik ptynu wewnatrzkomérkowego, reguluje ciénienie

osmotyczne.

Séd (Na)
Dawka dobowa: 1500-2300 mg (5000-10 000 mg).
Zrédta naturalne: S6l kuchenna, ryby solone, wedliny, sery, pieczywo, kapusta,

buraki, ptatki kukurydziane.

Podstawowe funkcje / korzysei:
Niezbedny do prawidtowej pracy mieéni i nerwéw.
Pomaga w przyswajaniu weglowodanéw i transporcie sktadnikéw odzyw-
czych w organizmie.
Wplywa na gospodarke kwasowo-zasadowa.
Reguluje gospodarke wodna organizmu.
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KATARZYNA DUDEK
(fitness sylwetkowe)

Mistrzyni $wiata IFBB

Absolutna mistrzyni Swiata IFBB

Mistrzyni éwiata IFBB (Master)

Absolutna mistrzyni §wiata IFBB (Master)
Zwyciezczyni IFBB Elite Pro GP PEPA
2-krotna mistrzyni Polski IFBB

2-krotna absolutna mistrzyni Polski IFBB
Zdobywezyni Pucharu Polski

Zdobyweczyni Diamond Cup Milano
Absolutna zwyciezezyni Diamond Cup Milano

Zdobyweczyni Diamond Cup Milano (Master)
Wielokrotna medalistka wysokiej rangi imprez

krajowych i miedzynarodowych

Przykladowe zestawienie positkéw Katarzyny:

Rano, na czczo Woda z sokiem z jednej cytryny

3 cale jaja + 4 biatka jaj (omlet lub sadzone), warzywa

Positek 1 ok. 150 g

Przed treningiem | Glutamina, BCAA, witamina C 500 mg, kofeina 150 mq

TRENING

W trakcie treningu | Glutamina, aminokwasy EAA

Odzywka weglowodanowa 30 g, odzywka biatkowa (WPI)

Positek 2 40 g

Positek 3 Przed positkiem szklanka soku z zielonych warzyw
Piers indyka 175 g, ryz basmati 40 g, olej Iniany 5 g

Positek 4 Piers indyka 175 g, ryz basmati 40 g, olej Iniany 5 g,
warzywa

Positek 5 Przed positkiem szklanka soku z czerwonych warzyw

Dorsz 220 g, oliwa z oliwek 5 g
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Katarzyna sama przygotowuje swoje positki. Najczeéciej sa to dania o proste]
formie, sporzadzone wedtug nieskomplikowanych przepiséw. Od niedawna lubi
zastepowad tradycyjne suréwki warzywne sokami z warzyw. Szczegdlnie dobrze
sprawdza sie w jej przypadku taktyka unikania weglowodanéw w pierwszym
i ostatnim positku kazdego dnia. Positki te dostarczajg w gtéwnej mierze biatka
i w niewielkich iloéciach tluszczéw. Pozostate positki zawierajg weglowodany,
ale ogdlna dzienna ich porcja jest raczej niewielka. Podany przyktad zestawienia
positkéw to punkt wyjsciowy diety redukeyjnej. Caty okres przygotowawczy do
startu w zawodach trwa okoto 18 tygodni. W tym czasie iloéci makrosktadnikéw
diety (gtéwnie weglowodanéw i biatka) ulegajg rotacyjnym zmianom. W ostat-
niej fazie przygotowan na kilka dni catkowicie rezygnuje z weglowodanéw. Swo-
je ogdélne podejscie do diety startowej Katarzyna komentuje krétko:

»Nie eksperymentuje mocno dietetycznie. Opieram sie na schematach, ktére
od dawna dobrze sie u mnie sprawdzajq. W ostatnim tygodniu przed docelowymi
zawodami stosuje zazwyczaj ketoze. Okres jej trwania wynosi w moim przypad-
ku od 3 do 5 dni w zaleznosci od aktualnego stanu ciata. Wtedy odzywiam sie

niemal samym biatkiem”.

Katarzynie szczegdlnie smakujg potrawy, ktérych baze stanowia jaja w réz-

nej formie.
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DOMINIK CZAJA

(wioslarstwo)

Medalista Igrzysk Olimpijskich Paryz 2024
Mistrz Swiata

Wicemistrz $wiata

3-krotny zwyciezca zawodéw Pucharu Swiata
Mistrz Europy

Wicemistrz Europy

Wielokrotny medalista zawodéw Pucharu
Swiata

Medalista mistrzostw $wiata junioréw

Kilkunastokrotny mistrz Polski (rézne katego-

rie wiekowe i konkurencje)

Przykladowe zestawienie positkéw Dominika:

Owsianka (ptatki owsiane gérskie, banan, masto orzechowe,

Sniadanie jogurt naturalny, miod) lub jajecznica z 6 jaj, dwie butki
(07:45) orkiszowe, pomidorki koktajlowe

Przed treningiem: sok z buraka

TRENING 1

Odzywka biatkowa 30 g + odzywka weglowodanowa

Po treningu (Vitargo) 75 q
. Zupa (krem warzywny), tosos lub dorsz albo piers indyka, ryz
Obiad Wb k bad# ziemniaki ok indei kanue
(13:00) ub kasza badZ ziemniaki, suréwka oparta na biatej kapuscie

lub marchew z jabtkiem

TRENING 2

Odzywka biatkowa 30 g + odzywka weglowodanowa

Po treningu (Vitargo) 75 g
3 kanapki z chleba zytniego na zakwasie z szynka drobiows,
Kolacja serkiem kanapkowym, satata i innymi warzywami lub risotto
(18:30) ze szparagami i piersig kurczaka albo pieczone warzywa

(gtéwnie bataty, papryka, cukinia) i piers kurczaka 200 g

Twarozek naturalny 200 g + tuficzyk w sosie wtasnym 150 g

Godzing przed snem lub pudding proteinowy
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Suplementacja (przykladowe zestawienie):

Rano, na czczo Beta-alanina (1 miarka), kreatyna (%2 miarki)

Przed pierwszym treningiem | Beta-alanina (1 miarka), kreatyna (Y2 miarki)

W trakcie pierwszeqo treningu | Napdj izotoniczny, Zele energetyczne lub baton

Przed drugim treningiem Beta-alanina (1 miarka)

W trakcie drugiego treningu | Napdj izotoniczny, zele energetyczne lub baton

Wieczorem Beta-alanina (1 miarka)

W ciggu dnia Tran (dwie tyzeczki dziennie)

Dominik urozmaica niekiedy diete czerwonym miesem. W okresach roztre-
nowania pozwala sobie od czasu do czasu na burgera lub pizze. Kazdego dnia
wypija okoto 6 litréw wody. W okresach zimowych stosuje dodatkowo suple-

menty imbirowe i witaminowe. W ciggu dnia spozywa sporo owocéw. Do jego

ulubionych nalezg kiwi, jabtka, truskawki i maliny.
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KRZYSZTOF WIERZBICKI
(tréjboj sitowy)

Czterokrotny mistrz §wiata w tréjboju sitowym
IPF

Mistrz éwiata WPAU (Pro Open)

Dwukrotny mistrz Europy w tréjboju sitowym
IPF

Zdobywea Pucharu Swiata IPF

Wielokrotny mistrz Polski IPF

Wielokrotny zdobywca Pucharu Polski IPF
Mistrz Syberii NAP (Elite Open)

21-krotny rekordzista wiata

(martwy ciag, tréjbéj sitowy)

24~krotny rekordzista Europy

(martwy ciag, tréjbéj sitowy)

2-krotny tryumfator konkurencji Pro Deadlift

rozgrywanej podczas Arnold Sports Festival

Przykladowe zestawienie positkéw Krzysztofa — wariant I:

Positek 1 Jajecznica z 8 catych jaj na masle, 2-3 kromki chleba
Positek 2 Ciastka lub cos innego stodkiego
Positek 3 Ziemniaki lub ryz albo makaron, schab lub kurczak

TRENING

Shake: 50 g ryzu, tyzka masta orzechoweqo, 2 tyzki miodu,
Positek 4 pot tyzki oleju kokosowego, orzechy, pét szklanki mleka,
woda

Shake: 50 g ryzu, fyzka masta orzechowegqo, 2 tyzki miodu,

Positek 5 pot tyzki oleju kokosowego, orzechy, pét szklanki mleka,
woda
Positek 6 Serek wiejski z pomidorem i cebulg, chleb 3-4 kromki
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Sposdb odzywiania unaoczniony dwoma przyktadami (warianty I-1I) Krzysz-
tof stosowat do potowy 2020 roku. Odzywiat sie intuicyjnie, niczego w diecie nie
planowat i nie obliczat. Nie miat écisle okre§lonego harmonogramu czasowego

przyjmowania positkéw.

Przykladowe zestawienie positkéw Krzysztofa — wariant II:

Positek 1 8 kanapek: chleb, szynka, zotty ser, pieczarki, cebula, masto

TRENING

Shake: 50 g ryzu, fyzka masta orzechoweqo, 2 tyzki miodu,

Positek 2 pot tyzki oleju kokosowego, orzechy, pét szklanki mleka,
woda

Positek 3 Nalesniki z serem twarogowym

Posilek 4 Shake: 50 g ryzu, fyzka masta orzechoweqo, 2 tyzki miodu,

pot tyzki oleju kokosowego, orzechy, pét szklanki mleka, woda

Positek 5 Pizza lub pfatki kukurydziane z mlekiem, orzechy wtoskie

Swoje preferencje zywieniowe Krzysztof okreslat dosé jasno: ,,Za miesem nie
przepadam, lubie wszystko co stodkie”. Majgc do wyboru positek miesny lub na
stodko, zdecydowanie czeéciej i chetniej siegat po ten drugi. Do jego ulubionych
dan nalezaly - ptatki kukurydziane z mlekiem, miodem i orzechami wtoskimi,

ryz z truskawkami i jogurtem oraz nalesniki z twarogiem (korzystat z produktéw

niezawierajacych laktozy).
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wydawnictwovital.pl

Bestseller
Autora:

Kluczowe znaczenie w osigganiu mistrzowskich wynikéw w sporcie ma
nie tylko intensywnos$¢ treningéw, ale takze odpowiednia dieta. Dieta
Mistrzéw to poradnik, ktéry pomoze ci stworzy¢ plan zywieniowy ide-
alnie dopasowany do twoich potrzeb i celéw, niezaleznie od tego, czy
jestes zawodowym sportowcem, czy uprawiasz sport amatorsko. Dzie-
ki tej ksigzce odkryjesz, jak dieta, aktywnos¢ fizyczna i suplementacja
mogq wspieraé twoje zdrowie.

|
Korzysci, ktore otrzymasz dzieki tej ksigzce:

Indywidualizacja diety — nauczysz sie, jak dostosowaé swojq diete
do poziomu zaawansowania, rodzaju aktywnosci fizycznej i unikal-
nych predyspozyciji, aby maksymalizowaé efekty.

Zwiekszenie motywacji - ksigzka pomoze ci utrzymaé wysoki po-
ziom motywacji dzieki praktycznym wskazéwkom, ktére umozliwiq
ci utrzymanie optymalnej diety przez caly czas.

Wsparcie dla zdrowia - poznasz zasady, ktére pomogq ci dbaé
o zdrowie poprzez odpowiedniq suplementacje i nawadnianie orga-
nizmu, co ma kluczowe znaczenie w treningu i regeneraciji.

Przyktady diet mistrzéw — w ksigzce znajdziesz konkretne plany
zywieniowe sportowcéow, ktoérzy osiggneli sukcesy w réznych dyscy-
plinach. Dzieki nim stworzysz wiasng strategie zywieniowq.

Kompleksowy plan zywieniowy - ksigzka zawiera praktyczne po-
rady dotyczqce nie tylko samej diety, ale takze odpowiedniej suple-
mentacji, aby wspieraé twoje osiggniecia sportowe.

Zainwestuj w swojq forme i zdrowie!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié w sklepie  \ SVltalmé‘* .pl






