Dieta dla ucznia-sportowca

Pewnie okoto 100 % startujacych zawodnikoéw to uczniowie, ktdrzy normalnie ucza si¢. Wielu mysli, ze w szkole nie da
si¢ trzymac diety, to niemozliwe itp... Mimo to jednak da si¢ przestrzegac zatozen diety, gdyz bez tego nie moznaby by¢
w stanie ani osiaga¢ wynikow sportowych, ani nawet kontynuowac cigzkich treningow. Wszystko jest kwestia
organizacji.

Wystarcza 2-3 pojemniki plastikowe na zywnos¢, prosba do rodzicdw o przygotowanie positku.

A jesli zaczniesz thumaczy¢, ze to wstyd jada¢ w szkole ghupio Ci przed kolegami, to musisz si¢ zastanowic:

Czy robisz to dla nich, czy dla siebie?

Co jest glupsze — jadanie przy ludziach, czy zaprzepaszczanie szansy na efekty treningu i brak szacunku dla wtasnego
wysitku?

Niezta jest ta sentencja:
,,Jesli nie masz zamiaru dba¢ o to, co jadasz, to rownie dobrze mozesz odpusci¢ sobie 7 z 10 treningdéw, gdyz nie
przyniosa one efektow, a nawet moga Ci zaszkodzi¢”

Jest to prawda. Jesli nie bedziemy dostarcza¢ organizmowi odpowiednich ilosci sktadnikéw odzywczych i to we
wlasciwych porach, nie ma mowy o zadowalajacych efektach treningu.

Nie ma takze mowy o czerpaniu z poktadéw energii i mozliwo$ci naszego organizmu. Stad pytanie o to, czy szanujemy
wlasny wysilek. Jesli trenujemy cigzko, marzymy o efektach treningu i wktadamy w to serce, a kwesti¢ odzywiania
pozostawiamy na marginesie, wtedy wiasnie nie okazujemy szacunku dla wiasnych staran treningowych. Tracimy
szanseg.

Czesto wielu mtodych ludzi, ktdrzy sa mocno zawiedzeni, twierdza: ,, Trenowatem cigzko przez dtugi okres, wktadatem
w wysilki cale serce i energig, a nie uzyskalem prawie nic, albo niewiele w stosunku do wktadu. Chyba zrezygnuje,
albo dam sobie jeszcze jedna ,,szansg” siggajac po doping - koksy” Niestety, wielu tak wlasnie konczy, a wigkszos¢ z
nich po prostu nie jadata jak nalezy, wrgez byla przeglodzona cho¢ wecale nie czuta glodu.

Ponizej przedstawiamy polecane wybrane zrodta biatek i wegglowodanow, ktore nadaja sig do szybkiego i tatwego
przygotowania oraz transportu do szkoty.

Zrédta weglowodanow:

ryz bialy, brazowy

makarony

ptatki owsiane

kasze (gryczana, kuskus)

wafle ryzowe (czyste bez dodatkow)

razowe, ciemne pieczywo (ale nie karmelizowane)
surowe lub gotowane warzywa

miod

owoce

Zrodta biatek:

biatka i zottka jaj (z zoltkami ostroznie)

chude migso drobiowe

chuda wedlina drobiowa

ryby (o ile nie liczymy si¢ z opinia o naszym oddechu)
chudy twardg

»serek wiejski” (najlepiej light)

jogurty (raczej bezthuszczowe)

Zrodia thuszezy:

oliwa z oliwek (najlepiej pierwsze ttoczenie)
olej Iniany

olej stonecznikowy, rzepakowy

orzechy wtoskie, laskowe



