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Dla kogo jest ten plan?

Ten plan zywienia jest przeznaczony dla aktywnych mezczyzn w wieku 60+, ktorzy:
* Regularnie ¢wiczg (sitownia, basen, rower, marsze nordic walking, tenis)

» Chcg zachowac¢ lub zbudowaé mase miesniowg (i zapobiec sarkopenii)

» Odczuwajg wiekszy apetyt niz nieaktywni rowiesnicy

* Chcg mie¢ energie na treningi i zycie codzienne

* Dbajg o profilaktyke choréb — serca, stawow, testosteronu

Plan zaktada umiarkowang aktywnosc¢ fizyczng: 3-5 treningdw tygodniowo po 45-60 minut. Przy wyzszej
aktywnosci kaloryczno$¢ mozna zwiekszy¢ o 100-200 kcal dziennie.

Cele zywieniowe

* Kalorycznosé: **2000—-2400 kcal dziennie** (wyzsza niz u nieaktywnych senioréw)
* **Biatko: 1,2—1,6 g/kg masy ciata dziennie** — priorytet przy aktywnym trybie zycia
» Weglowodany: 45-55% kalorii, gtéwnie ztozone

* Ttuszcze: 25-35% kalorii, przewaga nienasyconych

» Wapn: 1200 mg dziennie (kosci muszg wytrzymaé obcigzenie!)

» Witamina D: suplementacja (wspiera testosteron i odpornos¢)

* Magnez: 400-420 mg dziennie (mies$nie, serce, sen)

* Cynk: 11 mg dziennie (testosteron, odpornos¢)

* Nawodnienie: **minimum 2-2,5 litra dziennie** (wiecej w dni treningowe)

Zasady planu

1. **Biatko w kazdym positku** — minimum 25-30 g na gtéwny positek; to stymuluje synteze biatek
miesniowych

2. **Positek po treningu w ciggu 30—-60 minut** — biatko + weglowodany = regeneracja miesni

3. **Positek przed treningiem (1-1,5 h wczesniej)** — weglowodany ztozone + troche biatka = energia i sita
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DZIEN 1 — Poniedziatek (T)

SNIADANIE ok. 460 kcal

Owsianka z jajkami i orzechami (Sniadanie pre-workout)

- Ptatki owsiane goérskie: 70 g
- Mleko 2%: 200 ml
- Jajko ugotowane na twardo: 2 sztuki (zjedz przed treningiem lub
razem z owsiankg)
- Orzechy wioskie: 20 g
- Banan: 1/2 sztuki (energia)
- Cynamon: szczypta
- Twardg potttusty: 150 g — biatko 21 g
J - Mleko 2%: 200 ml, banan: 1 sztuka, jagody: 60 g
- Cata mieszanka zblendowana

- Chleb zytni razowy: 1 kromka (35 g)
- Kurczak z poprzedniego dnia lub szynka drobiowa: 50 g — biatko 12 g

I Owsianke ugotuj na mleku. Jajka ugotuj osobno. Zjedz 1-1,5 godziny przed treningiem.
Biatko 35 g | Weglowodany 58 g | Ttuszcze 6 g

Wskazowka Ali
Po treningu migsnie sgq jak otwarta brama — przyjmujg sktadniki odzywcze szybciej niz w jakimkolwiek innym
momencie dnia. Nie tra¢ tego "okna anabolicznego". Biatko + weglowodany w ciggu godziny po wysitku to klucz do
regeneracji i wzrostu mie$ni.

OBIAD ok. 620 kcal

Zupa grochoéwka + piers kurczaka z kaszg gryczang i brokutem

- Groch tuskany: 100 g, boczek chudy: 50 g

- Marchew: 1 sztuka, cebula: 1/2 sztuki, majeranek
- Piers$ kurczaka: 180 g

- Kasza gryczana: 60 g (sucha)

- Brokut: 200 g

- Oliwa: 1 tyzka, czosnek, tymianek

Biatko 48 g | Weglowodany 62 g | Ttuszcze 14 g

Wskazowka Ali

Obiad w dniu treningowym powinien by¢ duzy i bogaty w biatko. Piers kurczaka 180 g dostarcza az 54 g biatka —
prawie tyle, ile niektorzy starajg sie zjeS¢ przez caty dzien z suplementow.
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PODWIECZOREK ok. 230 kcal

Twarog z warzywami

- Twardg potttusty: 150 g — biatko 21 g
- Rzodkiewka: 5 sztuk, ogoérek: 1/2 sztuki, szczypiorek, koper, pieprz

Biatko 20 g | Weglowodany 8 g | Ttuszcze 6 g

KOLACJA ok. 400 kcal

Makaron z tososiem i szpinakiem

- Makaron petnoziarnisty: 90 g (suchy)

- Losos filet: 150 g — biatko 30 g, omega-3

- Szpinak baby: gars$¢, czosnek: 1 zgbek, oliwa: 1 tyzka
- Parmezan: 20 g, pieprz, cytryna

tososia podsmaz lub upiecz. Makaron ugotuj al dente. Szpinak du$ na oliwie z czosnkiem. Potgcz makaron z
tososiem i szpinakiem, posyp parmezanem.

Biatko 34 g | Weglowodany 58 g | Ttuszcze 16 g
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Lista zakupow na caty tydzien

Nabiat i jajka

* Mleko 2% — 2,5 litra

« Jogurt naturalny 2% — 6 opakowan

* Kefir naturalny — 1 litr

» Twarog pottlusty — 500 g (duzo!)

* Serek wiejski — 4 opakowania (po 200 g)

* Ser z6tty — 200 g, parmezan tarty — 100 g
* Ser feta — 100 g, ser mozzarella— 125 g
» Smietana 12% — 200 m|

* Jajka — 20 sztuk (duzo!)

Mieso i ryby

* Pier$ z kurczaka — 500 g

* Filet z indyka — 350 g

» Schab bez kosci — 400 g

» Udka z kurczaka — 400 g (do rosotu)
* Losos filet — 400 g

* Loso$ wedzony — 150 g

* Dorsz filet — 200 g

* Makrela wedzona — 200 g

» Tunczyk w wodzie — 2 puszki

Warzywa

* Marchew — 10 sztuk, ziemniaki — 1,5 kg

* Brokut — 2 sztuki, szpinak baby — 3 opakowania

* Pomidory — 8 sztuk, ogorki — 4 sztuki

» Papryka — 3 sztuki, cukinia — 2 sztuki, pieczarki — 300 g
* Buraki — 5 sztuk

* Seler, pietruszka korzen, por — po 1-2 sztuki

» Czosnek — 2 gtéwki, cebula — 5 sztuk

 Satata — 1 gtéwka, rzodkiewki — 1 peczek

Owoce

» Banany — 8 sztuk (wazne pre/post workout!)
* Jabtka — 5 sztuk, boréwki — 300 g

» Maliny — 200 g, truskawki — 300 g

» Cytryna — 3 sztuki, awokado — 2 sztuki
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