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Wstaw do tekstu podane stowa (uzyj ich w odpowiedniej formie gramatycznej):

biatko, jadtospis, zasady zywienia, spozywac, suplementy diety, masa miesniowa,

niedobory, pozywienie, zbilansowana dieta, osoba odchudzajgca sie

Trenujesz na sitowni? By¢ moze ta dieta jest wtasnie dla ciebie!

Aby treningi na sitowni byty efektywne, niezbedne jest prawidtowe odzywianie
przy roznych formach treningu. Pracujesz nad (1)

................................................... ? Ta dieta jest dla ciebie!

Kazdy, kto trenuje ciezko na sitowni wie, jak wiele pracy i wysitku trzeba wtozy¢
w to, by ciato prezentowato sie w wymarzony sposdb. Sumienne i przemyslane
treningi to jednak nie wszystko — aby osiggnac¢ upragniong sylwetke i wyraznie
zarysowane miesnie, rownie wazna jest odpowiednia dieta. Jakie sg gtéwne
zasady diety wysportowanej osoby? Dlaczego przy uprawianiu sportu tak wazne

jest przestrzeganie diety?

ZArowa, (2) cooeeeeee e to podstawa dla kazdego, kto dazy do
szczuptej sylwetki. Dieta diecie jest jednak nieréwna. Innych sktadnikéw bedzie
POLrZEbOWAC (3) wooiiiiiiieeieee e , a innych ta budujgca mase
MIieSNIOW3. (4) wovveeeiiiiieeeiieeee, to paliwo dla organizmu i miesni, dlatego
dieta musi dostarczac organizmowi tego, na co przy konkretnym celu potrzebuje
najbardziej. Brak lub (5) .....cccccoeviiniinn, pozadanych sktadnikéw odzywczych nie

tylko spowolnig postepy, ale mogg takze zwiekszac ryzyko kontuzji.

Co jest najwazniejsze?

Podstawg dbatosci o stan i rozwdj miesni jest (6) ....covveeeenne... , a takze zdrowe

ttuszcze i weglowodany. Zanim zaczniemy diete, warto porozmawiac z
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dietetykiem sportowym— pomoze on utozy¢ (7) i ,
uwzgledniajacy wiasciwe ilosci sktadnikow odzywczych, a takze rekomendowang
liczbe kalorii w positkach. Wszystko to zalezy od wagi i wieku osoby trenujacej, a

takze od celu i stopnia zaawansowania w treningach.

Najwazniejsze zasady diety

Kultury$ci podczas treningdw niesamowicie eksploatujg swoj organizm, przez
co traca mnostwo witamin i mikroelementéw. (8)
....................................................... maja za zadanie nie tylko zwiekszenie osiggdw,
ale takze uzupetnienie utraconych sktadnikow. Jednak to nie wszystko —
najwieksze wsparcie organizmu pochodzi z positkdw, dlatego do zywienia nalezy
przywigzywa¢ wiele uwagi. Dla budowania masy miesniowej potrzebne sg
sktadniki odzywcze w innych proporcjach niz przy redukcji masy ciafa.
Najwazniejsze  (9) i przy budowaniu masy

miesniowej to:

o kilka positkow dziennie, bogatych w biatko (20-30 g w kazdym positku)— z
roznych zrédet: nabiatf, chude mieso, suplementy diety

e maksymalnie czterogodzinne przerwy miedzy positkami

e weglowodany nalezy (10) ....ccooviiiviiiiieiiinnn. po $niadaniu oraz po
treningu (do godziny)

e najpdzniej godzine po treningu nalezy przyjmowac kreatyne.

Atrykut zostat zmieniony. Przygotowano na podstawie: http://polki.pl/dieta-i-

fitness/odchudzanie,pragniesz-przyrostu-miesni-dla-ciebie-jest-wiec-dieta-

kulturysty,10427009,artykul.html
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Odpowiedzi:

masg miesniowa
zbilansowana dieta
osoba odchudzajgca sie

pozywienie

1.

2

3

4

5. niedobory
6. biatko

7. jadtospis

8. suplementy diety
9. zasady zywienia

10. spozywac



