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Run cluby zmieniają sposób, w jaki dbamy o zdrowie. Co powinno znaleźć się w diecie biegacza?
Jeszcze kilka lat temu bieganie było przede wszystkim indywidualną aktywnością. Dziś stało się zjawiskiem społecznym. W całej Polsce powstają kolejne run cluby, które przyciągają zarówno doświadczonych biegaczy, jak i osoby stawiające pierwsze kroki w tym sporcie. Wspólne treningi, poranne spotkania przed pracą czy wieczorne przebieżki zakończone kawą sprawiły, że bieganie stało się jednym z najważniejszych trendów lifestyle'owych 2026 roku.
Jednocześnie coraz więcej osób zaczyna zadawać sobie pytanie, jak powinna wyglądać dieta osoby aktywnej fizycznie. Czy wystarczy zwiększyć ilość białka? A może najważniejsze są węglowodany? Eksperci są zgodni – organizm biegacza potrzebuje przede wszystkim dobrze zbilansowanych posiłków, które dostarczą energii przed treningiem i wspomogą regenerację po jego zakończeniu.

Bieganie to nie tylko trening, ale również odżywianie
Moda na aktywny styl życia sprawiła, że coraz więcej osób świadomie planuje swoje posiłki. Dotyczy to zarówno zawodowych sportowców, jak i osób, które biegają rekreacyjnie dwa lub trzy razy w tygodniu. Dobrze skomponowana dieta pozwala lepiej znosić wysiłek, wspiera regenerację mięśni i pomaga utrzymać energię przez cały dzień.
Wbrew popularnym opiniom dieta biegacza nie polega wyłącznie na zwiększeniu ilości białka. Równie ważne są pełnoziarniste produkty zbożowe, warzywa, owoce oraz zdrowe tłuszcze. Dopiero odpowiednie proporcje tych składników tworzą posiłek, który wspiera organizm podczas regularnej aktywności fizycznej.
Jak podkreśla Ewa Polińska z MSM Mońki: „Osoby aktywne fizycznie coraz częściej odchodzą od restrykcyjnych diet i koncentrują się na jakości codziennych posiłków. Zbilansowana dieta powinna dostarczać zarówno białka, jak i węglowodanów oraz warzyw. To właśnie ich odpowiednie połączenie wspiera organizm przed i po treningu.”

Przekąska po treningu ma znaczenie
Po zakończonym biegu organizm potrzebuje uzupełnienia energii i składników odżywczych. Właśnie dlatego specjaliści zwracają uwagę na tzw. posiłek regeneracyjny, który warto zjeść w ciągu kilkudziesięciu minut po wysiłku.
Nie musi być skomplikowany. Coraz większą popularnością cieszą się proste przekąski przygotowane z kilku wartościowych składników. Ważne, aby zawierały źródło białka, węglowodanów oraz świeże warzywa lub owoce.
Sery żółte doskonale wpisują się w takie podejście. Są naturalnym źródłem białka, dobrze komponują się z pieczywem, warzywami czy pełnoziarnistymi tortillami i pozwalają szybko przygotować sycący posiłek po treningu.

Zdrowe jedzenie bez skomplikowanych przepisów
Rosnąca popularność run clubów pokazuje, że aktywny styl życia nie polega na dążeniu do perfekcji. Coraz więcej osób szuka prostych rozwiązań, które można łatwo wdrożyć do codziennej rutyny. Dotyczy to również gotowania. Jak zauważa Ewa Polińska: „Najlepsza dieta to taka, którą jesteśmy w stanie stosować na co dzień. Nie wymaga skomplikowanych przepisów ani drogich produktów. Dobrej jakości ser, pełnoziarniste pieczywo, świeże warzywa czy owoce pozwalają przygotować wartościowy posiłek w zaledwie kilka minut.”
To właśnie prostota sprawia, że zdrowe odżywianie staje się elementem codziennego stylu życia, a nie chwilowej mody.

Aktywność zaczyna się na talerzu
Rosnąca liczba osób biegających pokazuje, że coraz większą wagę przykładamy do zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularna aktywność fizyczna idzie dziś w parze z bardziej świadomymi wyborami żywieniowymi. Zamiast szukać diet opartych na eliminacji produktów, coraz częściej wybieramy różnorodność, jakość i równowagę.
To właśnie takie podejście pozwala czerpać z biegania największą przyjemność – niezależnie od tego, czy przygotowujemy się do maratonu, czy po prostu spotykamy się z przyjaciółmi na wieczornym treningu.

PRZEPIS: Energetyczne wrapy z Goudą MSM Mońki i hummusem
Składniki (2 porcje)
2 pełnoziarniste tortille
120 g sera Gouda MSM Mońki
4 łyżki hummusu
garść rukoli
1 marchewka
1/2 czerwonej papryki
kilka plasterków ogórka
świeżo mielony pieprz

Sposób wykonania
Tortille posmaruj hummusem. Ułóż rukolę, cienko pokrojoną paprykę, startą marchewkę oraz plasterki ogórka. Dodaj plastry sera Gouda MSM Mońki i oprósz całość świeżo mielonym pieprzem. Zwiń tortille w ciasne wrapy i przekrój na pół. To idealna przekąska po treningu lub drugie śniadanie przed popołudniowym biegiem – dostarcza białka, węglowodanów oraz warzyw w jednym posiłku.
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