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Coraz czes$cie] wysytamy nasze dzieci do szkot sportowych, zapisujemy na dodatkowe zajecia, by
byty aktywne, uprawiaty sporty, bo ma to $wietny wptyw na ich rozwdj. Jednak waznym
elementem jest odzywianie mlodego sportowca. Prawidlowe zZywienie jest jednym =z
najwazniejszych czynnikow, ktére wptywa na dobry stan zdrowia naszych dzieci, na ich zdolno$¢
uczenia si¢ aktywno$¢ ruchowa psychiczna a nawet zachowanie. Wazne jest to, by dostarczy¢ w
positkach odpowiedniej ilo$ci energii i odpowiednich sktadnikéw pokarmowych. Nie mozna takze
dopuszczac¢ do zbyt dlugich przerw pomiedzy positkami, gdyz uczucie gltodu obniza zdolno$¢ do
koncentracji, ogranicza si¢ aktywnos$¢, a takze pogarsza nastrdj i1 samopoczucie. Zaleca sig
podawanie co najmniej 4, a najlepiej 5 positkdw ciagu dnia. Spozywanie tylko 3 positkow
powoduje zbyt dlugie przerwy, a za tym idace niedobory energii, zwlaszcza przy ruchliwym,
aktywnym trybie zycia. Dzieci, ktore nie spozywaja regularnie positkow skarza si¢ na bole gtowy 1
inne niedyspozycje, wykazuja gorsze wyniki w nauce, sa ospali 1 maja obnizona sprawnos¢
fizyczna. Najwigkszym bledem jest takze rezygnacja z pierwszego $niadania. Zgodnie z zasadami
racjonalnego Zywienia, positki powinny by¢ urozmaicone, niezbyt obfite, o wysokiej wartosci
odzywczej, podawane regularnie i atrakcyjne pod wzgledem wygladu. Potrzeby zywieniowe
kazdego czlowieka sa inne, trzeba uwzgledni¢ zapotrzebowanie na energig i1 sktadniki pokarmowe,
zalezy to od trybu zycia, metabolizmu, wczesniejszego zywienia, sportu, ktore dziecko uprawia.
Jednak positki powinny dostarcza¢ wszystkich  skladnikéw pokarmowych w  tym
pelnowarto$ciowego biatka i odpowiednia ilo$¢ energii.

Bardzo wazne jest prawidlowe roztozenie poszczegdlnych positkow oraz odpowiedni dobor
produktéw. Piramida zywienia mlodych sportowcow rdzni sie od podstawowej piramidy zywienia.
W zwiazku z wigkszym wysitkiem fizycznym. Kazdy mlody sportowiec powinien spozywac
dziennie

* 3-5 porcji warzyw

* 2-4 porcje owWocOW

* 4-6 porcji produktéw zbozowych

* 2-4 produktoéw bogatych w wapno

* 2-4 porcje produktéw bogatych w wapn
* 2-4 produktow bogatych w biatko

Przy czym porcja warzyw 1 owocow to okoto 80 gram, czyli taki produkt, ktéry zmiesci si¢ w dioni.
Porcja produktéw biatkowych to okoto 70 g, bogatych w wapn to okoto 200 ml.

Warzywa i owoce sg zrédtem cennych witamin dla mtodego sportowca, powinnismy dbac o to, by
czesto pojawiaty si¢ w zywieniu mtodego sportowca, warto tez zwroci¢ uwage na fakt, iz warzywa
w diecie mozna je$¢ na przystowiowe kilogramy, natomiast spozywanie owocOéw nalezy
kontrolowa¢, gdyz maja one takze cukier.

Produkty zbozowe (brazowy ryz, chleb pelnoziarnisty, platki owsiane, makaron razowy itp.)

potrzebne sa organizmowi podczas treningdw, sa swoistym paliwem dla mlodego sportowca. Sa
bogatym 7rédlem weglowodanéw, ktore sa glownym zrédlem energii. Sa calkowicie
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wykorzystywane i lekkostrawne.

Bialko

Osoby trenujace potrzebuja zdecydowanie wigcej biatka. Diugotrwaty wysiltek prowadzi bowiem do
znacznego zwigkszenia zuzycia biatek tkankowych. Podstawowym zrédtem biatka sa: migso, jaja,
orzechy, nabial, ro$liny straczkowe.

Thuszcze

Powinny dostarcza¢ okoto 20-25% energii. Ttuste potrawy spowalniaja przemiang materii. Moze to
powodowaé zaleganie pokarméw w zoladku, jest niekorzystne podczas treningu. Spozywany
thuszcz powinien by¢ gldwnie pochodzenia roslinnego, bogaty w wielonienasycone kwasy
tluszczowe, tzn. oleje 1 migkkie margaryny zamiast smalcu i masta.

W sportach wytrzymato$ciowych zawodnik musi dysponowaé ogromna sila. Zawodnicy traca duzo
potu, powinno si¢ podawa¢ w przerwach napoje zawierajace elektrolity. Spadek masy ciata podczas
zawodow moze wynie$¢ nawet 5kg. Zaniedbywanie dostarczania odpowiedniej ilo$ci ptynoéw i
elektrolitow w czasie zawodow lub treningdéw prowadzi¢ moze do odwodnienia oraz do spadku
wydolnosci.

Dieta sportowcow powinna by¢ wiec lekkostrawna, nalezy ograniczy¢ smazenie 1 pieczenie. Zaleca
si¢ gotowanie 1 pieczenie w folii oraz przygotowywanie dan z rusztu, trzeba wystrzegaé si¢
zywnosci fast ford.

W okresie treningdw zywienie sportowca powinno by¢ mato-objetosciowe, wysokoenergetyczne,
wysokowitaminowe, o matej zawarto$ci thuszczow, lekkostrawne 1 przyrzadzone ze Swiezych
produktow.

Wigkszo$¢ zawodnikéw uprawiajacych sporty druzynowe takie jak koszykowka, pitka nozna,
siatkowka, baseball 1 hokej zdaja sobie sprawg jak wazna jest szybkos$¢, zrgczno$¢ 1 sita. Ci sami
zawodnicy powinni zdawac sobie sprawg z tego jak wazne jest spozywanie odpowiednich positkow,
aby wykrzesac z siebie jak najwigcej mozliwo$ci podczas meczu.

Talerz  sportowca  powinien sktada¢ sig¢ w 2/3 z  weglowodanow a 1/3
z pelnowarto$ciowego biatka.

Posilek przed zawodami. Zawodnicy powinni zjes¢ 2-3 godziny przed treningiem positek obfity w
weglowodany zlozone, co zaopatrzy organizm w optymalny poziom glukozy podczas meczu, czyli
kasze, makarony pelnoziarniste, ryz.

Posilek po zawodach, treningu Szybkie uzupehienie energii w mig$niach, watrobie dostarczajac
weglowodany proste do 30minut po meczu (np.stodycze).

Przebadatam mtodych pitkarzy, trenujacych codziennie. Kazdy chlopiec spisywal codziennie w
zeszycie wszystkie spozywane przez siebie positki. Po przeprowadzonej analizie Zywieniowej
mlodych sportowcoéw uprawiajacych pitke nozna, mozna zauwazy¢ powtarzajace si¢ bledy
zywieniowe: zbyt mala ilo§¢ warzyw 1 owocoéw, zaden zbadanych zawodnikéw nie spozywal
warzyw wigcej niz dwa razy dzienni, najczesciej w postaci dodatku do kanapki (satata, pomidor,
ogorek, rzodkiewka), oraz jako satatkg, badz surowke do obiadu. Zaobserwowano takze
ograniczone spozywanie produktéw bogatych w wapn, trzeba zwrdci¢ uwagg, ze produkty mleczne
maja wielkie znaczenie dla mlodego sportowca, wapn niezbgdny jest przy normalnej pracy migsnia
sercowego,kontroluje kurczenie i rozkurczanie mig$ni, jest podstawowym sktadnikiem kosci,
zebow 1 paznokci, wzmacnia wlosy. Niedobdr wapnia przyczynia si¢ do powstawania skrzywien
krggostupa i1 konczyn dolnych, pojawia si¢ bezsenno$¢, zawroty gtowy, ostabienie pamigci, szybkie
meczenie sig, brak wapnia moze takze przyczyni¢ si¢ do ztaman. Wielkim bigedem jest takze
nieregularne spozywanie positkow, zbyt duza lub mala ilo$¢ oraz za dlugie przerwy migdzy
positkami. Nieregularne spozywanie positkow — powoduje, Ze organizm nabiera tendencji do
magazynowania positkow, a takze wptywa na ostabienie mtodego sportowca, zawodnik nie ma sity,
jest zniechgcony i senny.



Zaobserwowano takze za duza podaz weglowodanow prostych- stodyczy, rezygnujac ze ,,zdrowych
weglowodanow”™ — zlozonych. Mtodzi sportowcy spozywaja tez za duzo napojow stodkich, ktore
zawieraja za duzo cukru i konserwantow. W niektorych przypadkach miodziez spozywata zbyt mato
biatka, ktore ma wielki wptyw na regeneracje migs$ni.Nalezy rozszerzy¢ edukacj¢ zywieniowa —
obja¢ nia mamy, ale takze dzieci i mtodziez. Nalezy uswiadomi¢ mtodemu cztowiekowi przede
wszystkim znaczenie I i II $niadania oraz wplyw tych positkow na zdrowie, treningi, kondycje
psychiczna 1 fizyczna, trzeba takze zwrdci¢ uwage na znaczenie spozywania napoju w czasie
pobytu dziecka w szkole, oraz o uzupeianiu ptynéw podczas treningu.
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Wazne jest tez to, by mlodziez zapoznata si¢ z warto$cia odzywcza i energetyczna popularnych
produktéw 1 potraw /np. ile kalorii 1 pozostalych sktadnikow odzywczych zawiera butka, kromka
chleba, plaster wedliny lub sera, szklanka mleka, talerz wybranej zupy, jabtko, banan. Dzigki temu
bedzie umiato oceni¢ ilo$¢ produktdw, jakie ma spozy¢ przed, czy po treningu. Wazne jest takze to,
by wiedzieli jakie witaminy znajduja si¢ w okreslonych produktach, jakie sa konsekwencje
awitaminozy 1 hiperwitaminozy.

Trzeba uzmystowi¢ miodemu czltowiekowi, ze zywienie ma wielki wplyw na nasze zycie,
samopoczucie, osiagnigcia. Zdrowe odzywianie moze pomoc w zapobieganiu wielu chorob. Mamy
ich nauczy¢ §wiadomosci samodzielno$ci zywieniowe;.
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