dia AWK
Zdrowna

Zalecenia w zywieniu mtodego sportowca

Prawidlowe odzywianie — korzy$ci:

dieta ma wptyw na forme sportowa, osiagane wyniki i lepsza regeneracj¢ organizmu
pomaga wytrzymac intensywny rezim treningowy

chroni przed chorobami i kontuzjami

Osiggniecie i utrzymywanie idealnej masy ciata i sylwetki

Glowne zrédla enerqii:

WEGLOWODANY

stanowig podstawe diety — ok. 60% dziennego zapotrzebowania energetycznego

zaleca si¢ np. kaszg, ryz, makaron, petnoziarnisty chleb lub ptatki $niadaniowe, spozywane kazdego dnia

bardzo istotne jest ich spozywanie (w wiekszej ilo$ci) na kilka dni przed zawodami oraz po wysitku (ok. 15-30 min.)
w trakcie wysitku dtugotrwatego (powyzej 60 min.) zaleca si¢ spozywanie napojow bogatych w weglowodany

TLUSZCZE

dostarczajg witamin A, D, E, K oraz zawieraja niezbedne kwasy ttuszczowe (bardziej zalecane sg ttuszcze
roslinne)

powinny stanowi¢ ok. 20% dziennego zapotrzebowania na energi¢

Jesli w diecie brakuje wystarczajacych ilo$ci weglowodanéw i thuszczéw, organizm siega do bialek,
wykorzystujac je jako material energetyczny (sytuacja nie korzystna!).

BIALKA

stanowi¢ powinny ok. 20% dziennego zapotrzebowania energetycznego

maja duze znaczenie w ksztaltowaniu i odnowie migsni

zwigkszone zapotrzebowanie w przypadku mtodych, rosngcych jeszcze zawodnikow

chude mieso, suszona fasola, produkty z soi, jaja sg takze zrodtem zelaza i cynku

niskotluszczowy nabiatl dostarcza takze wapnia (np. szklanka mleka, plaster sera, kartonik jogurtu)

2-3 porcje produktow z grupy migso, ryby i warzywa straczkowe, plus przynajmniej 2 porcje nabialu w dziennej
diecie wystarczajg w zupetnosci

WITAMINY, ,,ZMIATACZE” WOLNYCH RODNIKOW

dzienna dieta powinna zawiera¢ min. 5 porcji kolorowych warzyw i/lub owocéw (zawierajacych takze btonnik)
oraz niezbedne antyoksydanty (wit. C, E, B-karoten, biatko, niektore aminokwasy, flawonoidy, CoQ10)
najwiecej antyoksydantow jest w warzywach i owocach, rybach i owocach morza

najlepiej, jak bede to produkty $wieze badZz mrozone, a nie konserwowane lub gotowane zbyt dlugo

NAPOJE

Woda jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu

min. zapotrzebowanie to litr, pottora ptynéw dziennie — najlepiej w postaci czystej wody, rozcienczonych sokéw,
mleka, napojéw sportowych

nawet niewielkie straty wody, wywotane poceniem, moga pogorszy¢ mozliwosci wysitkowe

pijac podczas wysitku dostarczamy weglowodanow, opdzniajac wyczerpanie glikogenu migsniowego

po wysitku nalezy uzupehic ptyny

czesto napoje sportowe zawieraja rowniez sod, co sprzyja szybszemu wyrownywaniu powstalych niedoborow

wody

SUPLEMENTY DIETY

W przypadkach gdy wykazano niedobor waznej witaminy lub sktadnika mineralnego, a nie jest mozliwe
zwigkszenie jego spozycia z diety, suplement moze by¢ pomocny.

Stosowanie suplementéw nie rekompensuje jednak ztych wyborow zywieniowych oraz nieodpowiedniej diety!

Dobrze zbilansowana dieta nie gwarantuje sukcesu, ale zle nawyki Zywieniowe moga utrudnia¢ budowanie formy
sportowej, hamowa¢ rozwoj osiaggnieé sportowych, ograniczaé wykorzystanie mozliwosci, ktore tkwia w organizmie
zawodnika... :




