Podstawowe zalecenia zywieniowe.

1.W diecie mtodych pitkarzy nalezy unika¢ monotonnosci. Nie ma produktu, ktory zawieratby wszystkie sktadniki
odzywcze, dlatego tylko urozmaicone zywienie, uwzgledniajace rozne produkty spozywcze jest w stanie
zabezpieczy¢ organizm przed wystgpieniem niedoborow pokarmowych. Nalezy wiec spozywac codzienne
roznorodng zywno$¢ pochodzenia zaréwno roslinnego jak i zwierzecego (produkty zbozowe, mleczne, miesne oraz
warzywa i owoce).

2.Mtodzi sportowcy powinni jada¢ regularnie co najmniej 4 positki dziennie, kazdy dzien rozpoczynajac od
$niadania spozywanego w domu z zachowaniem réwnomiernych przerw miedzy positkami a treningiem oraz z
wiasciwym roztozeniem energii w ciggu dnia ($niadanie-30%, II $niadanie - 10%, obiad-40%, kolacja-20%)

3.Mleko, sery, jogurty i kefiry (o Sredniej zawartosci ttuszczu) powinny by¢ jadane dwa, a nawet trzy razy
dziennie. Uwzglednianie w diecie tych produktéw zapewnia mtodemu organizmowi odpowiednig podaz wapnia, a
ponadto jest dobrym Zrddtem petnowartosciowego biatka oraz witamin B2 i B12.

4.Mieso i wedliny stanowig dobre Zrédto biatka zwierzecego. W diecie mtodych pitkarzy szczegding uwage nalezy
zwroci¢ na spozycie ryb, ktore powinny byc¢ jadane 3-4 razy w tygodniu Z innych mies nalezy wybierac gatunki o
umiarkowanej zawartosci ttuszczu, szczegdlnie polecane sg drob (kurczaki i indyki) oraz cielecina.

5.Mtodziez uprawiajaca pitke nozng powinna spozywac znaczne ilosci produktdéw zbozowych z petnego przemiatu
z uwagi na duzg zawarto$¢ w tych produktach weglowodandw, sktadnikow mineralnych, btonnika i witamin.
Szczegdlnie polecane jest razowe pieczywo, ptatki owsiane oraz wszelkiego rodzaju gruboziarniste kasze

6.W diecie mtodych sportowcow duzg uwage nalezy zwraca¢ na odpowiednig podaz weglowodandw. Oprocz
wymienionych powyzej produktdw zbozowych dobrym zrédtem tych sktadnikéw sg ziemniaki, ryz, owoce $wieze i
suszone, midd oraz przetwory owocowe.

7.Warzywa i owoce nalezy jada¢ codziennie, uwzgledniajac je w kazdym positku. Mtodziez uprawiajaca sport
powinna spozywac od 1,0 do 1,2 kg tych produktéw facznie.

8.W przypadku miodych sportowcéw bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Utracone z potem
ptyny ustrojowe powinny by¢ uzupetniane w postaci odpowiednich napojéw, spozywanych podczas treningéw
oraz po jego zakonczeniu, pamietajac przy tym, ze trzeba pi¢ wiecej niz wskazuje na to pragnienie.

9.Mlodziez uprawiajaca sport, w tym roéwniez zawodnicy pitki noznej powinni ograniczaé spozycie ttuszczu,
szczegdlnie pochodzenia zwierzecego. Do smarowania pieczywa zalecane jest masto $mietankowe, jednakze do
surowek i satatek powinny by¢ stosowane oleje roslinne

10.W jedzeniu cukru i stodyczy nalezy zachowa¢ umiar. W miare mozliwosci w miejsce stodyczy mtodzi sportowcy
powinni jada¢ owoce i warzywa

11.Pojadanie miedzy positkami peini u mtodziezy pozytywng role, pod warunkiem ze nie sg to niepozadane
produkty typu ,fast foods”. Jako przekaski zalecane s w m.in. owoce, soki, jogurty, serki, napoje mleczne,
warzywa oraz satatki warzywne, owocowe lub miesno-warzywne

Pamietajmy, samo racjonalne zywienie nie jest gwarancjq sukcesu lub dobrego zdrowia sportowca, jednakze bez
wiasciwego zywienia, dostosowanego do wieku ptci i aktywnosci fizycznej mtodego cztowieka, nie mozliwe jest
wykorzystanie jego potencjalnych mozliwosci oraz utrzymanie optymalnego rozwoju i stanu zdrowia.



