Najczestsze btedy w zywieniu
mtodych sportowcow




Jako rodzice chcemy dla naszych dzieci jak najlepiej. Wybieramy
najlepszy klub, kadre trenerska, szkote, dbamy o dodatkowe treningi
czy zajecia pozalekcyjne, czasami zajecia z psychologiem, inwestujemy
w najlepszy sprzet ale kto pamieta o dietetyku ? zbilansowanej diecie ?
zdrowym odzywianiu ? jakosci snu ? — oba te dziaty petnig istotng role
W regeneracji!

Wiekszosc trenujgcej mtodziezy nie zwraca uwaginatocoiile je.
Najgorszg decyzjg jest rowniez samowolne sieganie po suplementy
diety, ktore majg nam pomac ale bez konsultacji ze specjalistg
i odpowiedniej diety przyniosg niepozadane efekty. Musimy dostarczyc
odpowiednig ilos¢ substratow dobrej jakosci. Powielanie ztych nawykow
czy tez btedow zywieniowych przyczyni sie do niepoprawnego rozwoju

i wzrostu naszego ciata i organizmu. Przejdzmy do popetnianych
najczesciej btedow wedtug autorow ksigzki:



1. PIERWSZY POSILEK JEM
DOPIERO W SZKOLE

Dlaczego $niadanie jest takie wazne ? = jest to pierwszy strzat energii
dla naszego organizmu. W nocy, kiedy wydawac by sie mogto, ze tylko
$pimy = okazuje sie, ze AZ $pimy = nasz organizm utrzymuje stafa
temperature ciata, kontroluje prace narzagdow wewnetrznych oraz
uktadow =2 a na to wszystko zuzywa energie = rano wazymy ok. 800-
1000g mniej = do godziny po przebudzeniu nalezatoby uzupetnic te
straty . Nasz organizm nie lubi by¢ przegtadzany = musi zaspokajac
potrzeby mozgu i catego uktadu nerwowego a takze narzgdéw
wewnetrznych = jesli go nie nakarmimy to bedzie gromadzit jedzenie
,Na zapas — na przyszto$¢” — w postaci nadmiernej tkanki ttuszczowej ®
DLATEGO JEMY O ODPOWIEDNIEJ PORZE PIERWSZY POSILEK —sprzyja to
regulacji masy ciata oraz redukcji tkanki ttuszczowe;j .



2. SZKOLNE OBIADY NIE SA SMACZNE,
WIEC ZJADAM POt PORCJI

Zdarza sie tak, ze dzieciom/mtodziezy nie odpowiada jedzenie
serwowane na szkolnej stotowce lub nie jest w stanie zaspokoic potrzeb
ich organizmow. Warto przeprowadzi¢ wywiad z dzieCmi jak czesto
w skali miesigca zdarza sie im nie zjesc catego obiadu lub tylko zupe czy
drugie danie i oszacowac czy optaca nam sie ptacic¢ za szkolne obiady.
Szkolne positki rzadko kiedy sg zbilansowane pod mtodych sportowcow,
raczej majg na celu zaspokoi¢ podstawowe potrzeby zywieniowe.
Bilansowanie takie polega na odpowiednich proporcjach
makrosktadnikow (weglowodany,biatka,ttuszcze) wzgledem siebie.
W menu zazwyczaj podajg tylko kalorycznosc¢ dan. Warto samemu
przeanalizowac takie positki i ewentualnie uzupetni¢ niedobory
przygotowujac dodatkowy positek ©



3. W SZKOLE JEM TYLKO OWOC,
NIE CHCE NIC INNEGO

Czesto mtodziez bagatelizuje sprawe positkdw w szkole i zjada tylko

owoc. Nie jest to najlepsze rozwigzanie. Czemu ? - rodzaj i zawartosé
cukrow w owocach sg rézne > korzystne jak w jabtkach, malinach czy
porzeczkach czy tez takie o wysokim indeksie glikemicznym oraz stezeniu
fruktozyi glukozy = banan lub winogrona = F szybko dostarcza energii
ale i rownie szybko spada jej poziom = zostaje bardzo szybko
rozprowadzona prze insuline = daje nam to krotkotrwate pobudzenie
— co powoduje poszukiwanie nastepnej przekaski . Nie ma
przeciwwskazan do jedzenia owocow ale niech bedg dodatkowa
przekaska po petnowartosciowym positku = kanapka, satatka lub niech
beda sktadnikiem szejka lub satatki owocowejz dodatkiem orzechow lub
pestek ze zdrowymi ttuszczami ©



4. POSILEK PRZEDTRENINGOWY ? NIE
ZNAM, NIE STOSUIJE, TRENUIJE PO
OBIEDZIE.
Positek przedtreningowy daje site do wykonania

zadan stawianych nam na odpowiednim poziomie =
jesli go zabraknie = organizm pobiera energie ,, gorszej
jakosci” — z tkanki ttuszczowej— czesto kosztem masy

miesniowej = co nie jest najlepszym rozwigzaniem.
/wroci¢ nalezy uwage na jakosc i objetosc takiego positku
przyjmowanego przed treningiem = spozywany na okoto
2-3 godziny przed treningiem — zawierajgcy przede
wszystkim weglowodany ztozone, przy mniejszej
zawartosci biatek oraz ttuszczy.



5.WODA NA TRENINGU? SOK OWOCOWY
| NAPOJE GAZOWANE SA SMACZNIEJSZE

NAWYK PICIA WODY NALEZY SOBIE WYROBIC !

Soki oraz napoje gazowane majg wysokie stezenie cukru = powyzej 10g
weglowodanéw na 100 ml = co moze skutkowac dolegliwosciami
zotgdkowo -jelitowymi lub kolkg = poza tym cukry w tym stezeniu

utrudniajg nawadnianie = stodki smak stymuluje organizm do przyjecia

kolejnej dawki = tego rodzaju soki owocowe czy tez warzywno-
owocowe pijemy po treningu = wysoki indeks glikemiczny jest dobry w
celu uzupetnienia glikogenu miesniowego i watrobowego = szybkie
uzupetnienie energii ©

ODPOWIEDNIE NAWADNIANIE NA TRENINGU CZY TEZ NA ZAWODACH
JEST WAZNE LECZ NIESTETY ZANIEDBYWANE PRZEZ MtODYCH ®




6.PLATKI NA SNIADANIE ? JEM, TE
StODKIE | SMACZNE

Mtodziez a w szczegolnosci dzieci najchetniej
spozywajg ptatki z mlekiem = jest to tez wygodne
| szybkie sniadanie do podania ale czy wartosciowe ?
Sniadanie powinno dostarczyé weglowodandw ztozonych,
ktore powoli uwalniajg energie = dajgac nam odpowiedni
jej poziom do nastepnego positku =2 jesli zawodnik zjada
tylko ptatki to szybko odczuwa gtéd — a to przeszkadza,

i W nauce, i w treningu =2 jednakze jesli do treningu jest
mato czasu (30-40min) to ptatki KUKURYDZIANE mogg byc
dobrym rozwigzaniem ©



7. JOGURT LUBIE, ALE
OWOCOWY

Nie kazdy lubi jogurt naturalny, ale czy warto w zamian
kupowac ten z owocami lub pitny owocowy? Zawierajg

one duze dawki weglowodandéw = w tym cukier lub
syrop glukozowo-fruktozowy = nie jest rozsadne

wykorzystanie ich na ,,zdrowg” przekaske przed
treningiem czy tez w szkole. Lepszym pomystem
bedzie ten naturalny z dodatkiem owocow sezonowych,
catorocznych lub suszonych. Nie kazdy moze pic¢/jesc
produkty mleczne, co wtedy ? Mamy wiele innych zrodet
wapnia =2 warzywa lisciaste, nasiona sezamu lub orzechy.



8. TRZEBA JESC CUKIER PO TRENINGU,
NAJLEPIEJ BATONIK ALBO DWA

Zapamietajmy !

CUKIER | WEGLOWODANY TO NIE TO SAMO!
Baton po zakonczonym wysitku moze byc¢ zjedzony ALE
dobrze kiedy ma odpowiedni sktad = positek
regeneracyjny po treningu powinien zawierac
weglowodany w wiekszosci te ztozone — mniej cukrow
prostych t.j. glukoza czy sacharoza - potrzebujemy
rowniez proteiny i witaminy — ttuszcze w znikomej ilosci
gdyz spowalniajg wchtanianie weglowodanéw - batenze
sklepy-—2> lepiej domowy wypiek — muffinka lub baton
z ptatkdw owsianych i suszonych owocow.




9. JEM OWOCE ZAMIAST WARZYW,
PRZEIEZ TEZ MAJA WITAMINY

NIE MOZNA JESC SAMYCH OWOCOW! Dlaczego ?
Oprocz cennych sktadnikow zawierajg rowniez spore

ilosci cukru = w truskawkach i malinach jest go mato—
ale juz w bananach i winogronach bardzo duzo = jemy
z rozsagdkiem i najlepiej cate a nie w sokach © . Owoce
pomimo, ze zawierajg witaminy nie zastgpig nam
warzyw d > majg pozytywny wptyw na nasze jelita i caty
uktad trawienny — zawierajg duzo antocyjandw > usuwajg
toksyny oraz ograniczajg stres oksydacyjny ©



10. TRENING + WYCHOWANIE FIZYCZNE
| TRZY DUZE POSItKI — TO NIE
WYSTARCZY ?

Przez nattok zajec szkolnych i poza szkolnych czesto
mtodziez zmniejsza iloSC spozywanych positkow ttumaczac
to brakiem czasu — skutkuje to niedoborem energii, ktory

prowadzi do braku sity na treningu i gorszej regeneracji
a ostatecznie powoduje przetrenowanie, kontuzje czy tez
zburzenia rozwoju i pogorszenie zdrowia. Objadajg sie tez
na zapas — co skutkuje problemami trawiennymi lub
poczuciem ciezkosci po kazdym positku. Przez takie
zachowanie zaburzony jest metabolizm — wydzielanie
hormonow — taknienie — skfad ciata. Zadbajmy o zdrowe
przekaski miedzy gtownymi positkami.




11. WIECZOREM JEM TYLKO LEKKA
PRZEKASKE

Nie powinnismy zapominac¢ ani mocno zmniejszac
wieczornego positku.
Aktywnosc fizyczna przyspiesza metabolizm —
jednoczesnie nie dostarczajgc odpowiedniej ilosci
substratow energetycznych — organizm czerpie

energie z wtasnych rezerw ttuszczowych lub w
najgorszym wypadku z biatek miesniowych.
Najlepszym przyktadem takiego positku jest satatka z
dodatkiem jaj, ryb lub miesa z duzg iloscig warzyw, ktore
daja uczucie sytosci ©



12. JAK TRENUIJE, TO MOGE JESC
DUZO StODYCZY, BO | TAK ,,SPALE”

Kiepskiej jakosci przekaski i duze ilosci stodyczy nie maja
przetozenia na mocny trening ani na poprawny sktad ciata.
Wysoka zawartosc cukrow prostych znajdujacych sie np. zelkach,
czekoladach, batonach, ciasteczkach sprawia, ze mtodzi
dostarczajg mniej dobrych weglowodanow tj. kasze, makarony
czy ptatki owsiane, ale tez witamin z grupy B czy magnezu.
Efekty ? = w trakcie treningu energia nie jest systematycznie
uwalniana =2 odktadajg sie w zapasowej tkance ttuszczowej 2

problemy ze zdrowiem np. insulinoopornosc¢ . Co nie oznacza, ze
w ogole mamy wyrzucic cukry proste z naszego jadtospisu o ile
nie mamy nadwagi.



13.0DCHUDZAM SIE, WIEC JEM MINIMUM.
WEGLOWODANY - NAJWIEKSZY WROG NA
DIECIE ODCHUDZAJACE)

Aby proces odchudzania byt skuteczny i zdrowy — powinnismy
wykluczy¢ z diety produkty przetworzone tj. z biatej maki, cukry,
ttuszcze utwardzane i stodzone napoje = czesto juz usuniecie
tego typu produktow daje pozytywne efekty. Pomoc moze
rowniez wzbogacenie diety o wielobarwne warzywa czy owoce
(te o nizszej zawartosci cukru), ryby czy biate mieso oraz nasiona
roslin strgczkowych. Prawdg jest, ze gtdwnym sprawca
nadmiernej masy ciata sg weglowodany, zwtaszcza te proste,
SPOZYWANE W NADMIERNEJ ILOSCI WZGLEDEM POTRZEB.
Czestg propozycja jest aby weglowodany wystepowaty
w pierwszym positku oraz zywieniu okototreningowym -2 jednakze
muszg to by¢ produkty nieprzetworzone, petnoziarniste o srednim lub
niskim indeksie glikemicznym.




ZACHOWAJMY ZDROWY ROZSADEK | CZYTAIMY
DOKtADNIE ETYKIETY = NIE ZAWSZE JEST TAK
ZDROWO | LEPIEJ JAK BY SIE NAM WYDAWALO >
OBNIZENIE KALORYCZNOSCI ODBYWA SIE KOSZTEM
TEUSZCZU NA RZECZ WEGLOWODANOW, KTORE
TO PRZYCZYNIAJA SIE DO WZROSTU MASY CIALA >
ZAWYZONA ZAWARTOSC CUKRU, SZTUCZNYCH
StODZIKOW LUB INNYCH SUBSTANCJI DODANYCH.



ZYWIENIE MLODEGO
SPORTOWCA

OPRACOWALA:
TRENERKA
ALEKSANDRA
JABLONSKA ©




