Odzywianie w sporcie, czyli zdrowe nawyki jako element treningu!

Porad udzielita dietetyk Agnieszka Danielewicz

Informator dla dzieci i mtodziezy uprawiajgcej intensywny wysitek fizyczny. Zalecenia powinny stanowic¢ uzupetnienie
zdrowej, zbilansowanej diety odpowiedniej dla danej osoby (str.5). Zapotrzebowanie energetyczne dla réznych grup
wiekowych jest odmienne i wymaga starannosci w planowanych positkach.

Aktywno$¢ fizyczna a zdrowe odzywianie

Kazdy wysitek wymaga odpowiedniego przygotowania. Kiedy uprawiamy aktywnos¢ zaplanowang - ciggta nasz organizm
produkuje energie szybciej anizeli przy spontanicznych zrywach. Miesnie kurcza sie szybciej, serce bije czesciej, ptuca
pracujg intensywnie;j.

Wszystkie te procesy wymagajg dodatkowej — zbilansowanej energii.

Energie nasz organizm pozyskuje w napojow i zywnosci ( weglowodany, biatka, ttuszcze). Kiedy spozywamy positek zwigzki
rozpadaja sie w uktadzie trawiennym na elementy podstawowe, ktére przechodza do krwioobiegu. Weglowodany
rozpadaja sie na mate czasteczki cukrow prostych — korzystne, ttuszcze ulegajg rozpadowi na kwasy ttuszczowe i glicerol —
»bufor” energetyczny a biatka na aminokwasy — nie zuzywamy ich w celach energetycznych (tylko w nagtych wypadkach
niedoboru weglowodanow).

Dla pordwnania: wartos¢ energetyczna roznych sktadnikdw pokarmowych:

Weglowodany  1g =4 kcal
Ttuszcze 1g = 9 kcal

Biatka 1g = 4 kcal
ZALECENIA ZYWIENIOWE

Wazne jest abysmy poprzez wtasciwe dobranie sktadnikdw naszej diety wspomagali kosci i miesnie. Musimy zapamietac,
Ze wraz z potem tracimy duzo wapnia — ktéry petni niezbedng role w skurczach miesni i utrzymuje wtasciwg mase kostna.

Zrédto wapnia (biatka)

nabiat — jogurty, sery, twarogi, kefiry, maslanki, mleka ukwaszone — 2% ttuszczu
ryby — Sledzie, sardynki

warzywa strgczkowe — fasolka z6tta, zielona, groszek, fasola czerwona

nasiona — orzechy

Zielona warzywa — kapustne, brokuty

ukwnNe

Wszystkie te produkty staramy sie tgczy¢ ze zirédtem wit. C niezbednej do syntezy kolagenu ( szklanka soku
pomaranczowego, grapefruitowego, kiwi, natka pietruszki do wszystkiego, zielone koktajle na bazie jabtka, maslanki,
selera naciowego i kiwi) oraz witamine D — organizm wytwarza wit D z promieni stonecznych (dlatego w okresie jesienno
zimowym do 18 roku zycia podajemy wit D doustnie



O kosci zadbalismy — teraz paliwo.

Gtéwnym zrdodtem energii s3 weglowodany. Powinny stanowi¢ ponad 50 — 60 % dziennego zapotrzebowania na energie.
Uwalniajg energie powoli (te z weglowodanow ztozonych) i utrzymujg jg przez co najmniej 3 godziny. Po tym czasie
powinnismy uzupetni¢ braki.

Weglowodanach ztozone, zrédta:

Ptatki owsiane, zytnie, wielo-zbozowe — np. musli
Chleb zytni, graham, petnoziarnisty

Kasza gruboziarniste — peczak, jeczmienna, gryczana
Makaron graham

Ryz petnoziarnisty, bragzowy, rzadziej basmati

il il

Weglowodany proste — na szybkie podniesienie poziomu cukru ( np. pét godziny przed zrywem aktywnosci )

Dwie kostki czekolady
— Szklanka soku pomaraniczowego
Kakao na ciepto

A jak to zaplanowac....

Sniadanie

Pierwszy najwazniejszy positek. To jak tankowanie paliwa V Power. W zaleznosci od mozliwosci:

e Musli z cieptym chudym mlekiem. Szklanka soku z pomaranczy swiezo wycisniety. Twarozek chudy z jogurtem

e Owsianka z jabtkiem i cynamonem na cieptym, chudym mleku. Szklanka soku z grapefruita. Kromka chleba z
tososiem i warzywami

e Owsianka z figg lub bananem — kilka plastréw na cieptym, chudym mleku. Szklanka soku i kromka chleba z szynka
i satatg.

e Dwie kromki razowego chleba, masto $wieze, satata, dwa, dwa plastry tososia. Blanszowane warzywa lub
szklanka soku z warzyw lub pomidoréw — dla odwaznych. Kubek kefiru

e Jajecznica z dwdch jaj. Dwie kromki chleba razowego z z6ttym serem i warzywami. Kakao 5g na chudym mileku.

e Twardg biaty, — duza porcja, dwie kromki pieczywa ze swiezym mastem i wysokogatunkowq wedling. Warzywa.
Herbata z cytryna.

e  Tosty petnoziarniste z serem i warzywami. Szklanka soku ze Swiezych owocow.

Positki przed ¢wiczeniami w czasie wyjazdu, zawodéw — do spozycia na okoto godzine przed wysitkiem; POPIJAMY
WODA!

e Swieze owoce i szklanka mleka

e Nieduza razowa kanapka posmarowana miodem, mastem orzechowym naturalnym (7g)

e  Batonik zbozowy lub z suszonymi owocami

o  Kubek jogurtu naturalnego i owoc

e Woreczek suszonych owocéw, morele, rodzynki (20g)

e  Pfatki $niadaniowe musli z mlekiem

e Jogurt pitny lub mleko smakowe (200ml)

e (Ciasteczka ryzowe z serkiem

e Domowe buteczki masine



Positki przed ¢éwiczeniami w czasie wyjazdu, zawoddéw — do spozycia na 2 — 3 godziny przed wysitkiem; POPLJAMY
WODA!

e Kanapka z tuiczykiem, serem lub kurczakiem

e  Ziemniaki w mundurkach z serem, turiczykiem lub fasolg w sosie pomidorowym

e Spaghetti z sosem pomidorowym i serem

e Ryzz warzywamiisoczewica

e Ryz z kurczakiem

e Owsianka z rodzynkami

e Zupa warzywna podana z chlebem lub petnoziarnistym makaronem

Synchronizacja miedzy positkiem z ¢wiczeniami.

Doktadny odstep czasowy bedzie zalezat zapewne od mozliwosci w czasie sesji treningowych czy warunkéw na zawodach.
Podczas wyjazdédw warto mie¢ swoj ekwipunek positkowy — nigdy nie wiemy co zastaniemy na miejscu. Mtodzi sportowcy
normalnie zbilansowany positek powinni zjada¢ 2-3 h przed rozpoczeciem zawoddéw. Nie podajemy nigdy produktow,
ktorych nie znamy, nie lubimy badz wczesniej zgtaszatas dolegliwosci po jego konsumpcji.

Pamietajmy o towarzyszacym dziecku stresie.

Czy zjadac co$ w czasie cwiczen?
Jesli mtodzi sportowcy bedg trenowac nieustannie przez okres krétszy niz 90- minut, nie muszg przyjmowac zadnych
dodatkowych positkdw. Zaleca sie zachecanie do spozywania ptynéw co 15-20 minut, lub w czasie kazdej przerwy w sesji

treningowe;.

Przekaski na krotkie przerwy podczas treningu lub zawodoéw:
e Woda, rozciericzony sok owocowy 100%
e Banany— mata porcja
e  Winogrona, gruszka, mandarynka, jabtko
e Suszone owoce rodzynki w kontrolowanej ilosci , morele, mango

e (Ciastka ryzowe z plasterkami bananem i odrobing miodu

Czy mtodzi sportowcy powinni je$¢ po ¢wiczeniach ?

Po pierwsze uzupetniamy ptyny —woda i rozciericzone soki owocowe.

Aktywne dzieci muszg rowniez uzupetnic energie, ktdrg wtasnie zuzyly. Po treningowa przekaska lub positek spetnia
bardzo wazng funkcje. Od tego zalezy miedzy innymi szybkos¢ regeneracji przed nastepng sesjg treningowa.

llo$¢ positku zalezy od dziecka — jest dos¢ indywidualng potrzebg; powinna zaspokoi¢ gtdd i pozwoli¢ wytrwac dziecku do

nastepnego zrownowazonego positku.

Przekaski do regeneracji — wszystkie popijamy wodg lub rozciericzonym sokiem
e Swieze owoce (150g)
e Suszone owoce (25g)
e Orzechy, rodzynki (25g)

e Jogurt owocowy



e Jogurt pitny

e Koktajle mleczno owocowe

Positki do regeneracji - popijamy wodg lub rozciericzonym sokiem owocowym
e Dania z makaronem — spaghetti.
e Warzywa z ryzem i chudym, miesem
e  Pizza na grubym spodzie ale nie z podwdjnym serem — najlepiej wegetariana
e Pieczone ziemniaki w folii z pieczonym kurczakiem — bez skory + zawsze warzywa
e  Brokuty z wody i ryz na sypko, tunczyk ( moze byc¢ z puszki)
e  Kluseczki twarogowo ziemniaczane z filetem z drobiu + zielone warzywa (cukinia, brokuty, groszek)
e  Ziemniaki w mundurkach z fasolg, turiczykiem lub serem

e Makaron z sosem pomidorowym bez miesa.

Jesli planujemy pdzny sen — cho¢ on sam dla wtasciwe]j regeneracji nie powinien by¢ krétszy niz 8-10h. Warto na 2g przed

snem wypi¢ szklanke jogurtu, zjes¢ 2-3 orzechy. Moze tez by¢ serek twarogowy z pomidorem lub szklanka kefiru. Rano

wstajemy i zjadamy $niadanie.

UNIKAMY:

Frytek, hamburgeréw,

Ttustych zawiesistych soséw

Kebaby, Ryby w ciescie z frytkami
Kurczak badz ryby na zimno —wedzone,
Hot dogi

Kurczaki z rozna

Nugetsy

NADWADNIANIE

Prosze pamietac o regularny uzupetnianiu ptyndw w organizmie. Wczesne symptomy odwodnienia to:
¥¢ Spadek formy — brak energii, szybki spadek wydolnosci

Uczucie goraca

Zarumieniona i wilgotna skora

Mato moczu i ciemna jego barwa

Mdtosci i zawroty gtowy

Bol gtowy

Zamroczenie

Uczucie dezorientacji

o ¥ X X X ox %

Krétki, ptytki oddech

W zdrowym ciele zdrowy duch! Powodzenia.




Normy na energie z uwzglednieniem wieku, ptci, masy ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy

Grupa Masa ciata Kcal (energia) / dobe
RlERg ek e Poziom aktywnosci fizycznej (PAL)
mata miarkowana duza

Dzieci:

1-3 12 1000 (1,4)

2100 (1,85)
4-6 19 1600 (1,35) 1400 (1,5)
7-9 27 1800 (1,6)
Chtopcy:
10-12 38 2050 (1,50) 2400 (1,75) 2750 (2,00)
13-15 53 2600 (1,55) 3000 (1,80) 3500 (2,05)
16-18 67 2900 (1,60) 3400 (1,85) 3900 (2,15)
Dziewczeta:

10-12 37 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95)
13-15 51 2100 (1,50) 2450 (1,75) 2800 (2,00)
16-18 56 2150 (1,50) 2500 (1,75) 2900 (2,00)

Zrédto: Jarosz, Buthak — Jachymczyk (2008)




