Jadwiga Malczewska

Podstawy racjonalnego zywienia i uzupeklniania ptynéw w szkoleniu

mlodocianych piltkarzy

Racjonalne zywienie jest jednym =z podstawowych czynnikow warunkujacych
prawidtowy rozw6j] 1 wiasciwe funkcjonowanie mtodego organizmu. Oznacza ono
spozywanie diety opartej na naturalnych produktach, dostarczajacej niezbednej ilosci energii
oraz wszystkich potrzebnych sktadnikow pokarmowych tj. biatka, thuszczow, weglowodanow,
sktadnikow mineralnych, witamin, btonnika pokarmowego oraz wody. Przy prawidiowym
zywieniu wazne jest takze, aby zaré6wno energia jak 1 wyzej wymienione sktadniki diety
dostarczane byly we wiasciwych proporcjach i z odpowiednia czgstotliwoscia. Poza tym
pozywienie powinno by¢ dostosowane do rzeczywistych potrzeb organizmu,
uwzgledniajacych wiek, masg ciata, ple¢ oraz rodzaj 1 wielko$¢ wykonywanej pracy.
Prawidlowo zbilansowana dieta jest szczegolnie wazna w przypadku os6b mtodych, u ktérych
z uwagi na intensywny wzrost i rozwoj zapotrzebowanie na energi¢ i wiele skladnikow
pokarmowych wzrasta, a nabiera ona jeszcze wigkszego znaczenia gdy mamy do czynienia z
mlodzieza uprawiajaca sport, poniewaz duza aktywno$¢ fizyczna dodatkowo zwigksza
zapotrzebowanie na wiele sktadnikow odzywczych. W sporcie prawidtowe Zywienie stanowi
bowiem mocne wsparcie procesu treningowego, pod warunkiem jednak, ze bedzie ono
stosowane przez dtuzszy okres czasu. Zadna bowiem, nawet najbardziej wywazona dieta,
stosowana przez krotki okres czasu nie przyczyni si¢ do podniesienia wydolnosci fizycznej
organizmu. Dlatego istnieje szczegOlna potrzeba wyrabiania wlasciwych nawykow
zywieniowych wsérod mtodych sportowcdéw oraz osdb rozpoczynajacym dopiero kariere

sportowa.

Zapotrzebowanie na energi¢ i podstawowe zasady diety

Ilo$¢ energii w diecie mlodego sportowca musi by¢ wystarczajaca dla zabezpieczenia
zardwno prawidlowego wzrastania i rozwoju, jak roéwniez zwigkszonej aktywnosci fizyczne;,
stad zrownowazony bilans energetyczny stanowi jedna z podstawowych zasad prawidlowego
zywienia. Zapotrzebowanie energetyczne u dojrzewajacej mlodziezy oraz dzieci jest trudne

do oceny ze wzgledu na roznice zwigzane z picia, masa ciata, stopniem rozwoju fizycznego



oraz intensywnoscia i czasem trwania wzmozonej aktywnosci fizycznej. Wiadomo jednak, ze
zapotrzebowanie na energi¢ jest szczegdlnie duze u mtodych chtopcéw uprawiajacych sport,
bedacych w okresie tzw. skoku wzrostowego. W tym czasie jest ono wigksze niz w
jakimkolwiek innym okresie zycia, dlatego mtodziez pici meskiej w okresie intensywnego
wzrostu jest bardzo wrazliwa na ograniczenia podazy energii.

Istnieje wiele danych wskazujacych, ze ograniczenia w spozyciu energii moga opozniaé
procesy dojrzewania i rozwoju. Niedobor energii bowiem zwigksza ryzyko wystapienia
niedoborow pokarmowych, poniewaz wiaze si¢ on czgsto ze zbyt mala iloscia pozywienia lub
ztym sktadem diety, co nie pozwala na dostarczenie wszystkich potrzebnych organizmowi
sktadnikow odzywczych.

U 0s6b dorostych do$¢ dobrym wskaznikiem spozycia energii jest sama kontrola masy
ciata. Niedostateczna podaz energii bowiem, prowadzi do spadku masy ciala, za$ jej nadmiar,
wzrostu ,,wagi”’, z nadwaga 1 otylo$cia wiacznie. Jednakze w przypadku osob rosnacych, u
ktorych przyrost masy ciata jest zjawiskiem naturalnym, kontrola masy ciala jest
niewystarczajaca, aby zbadac czy spozycie energii w danym okresie byto prawidiowe.

Bardziej wskazana w tym przypadku jest ocena masy ciata w stosunku do wieku 1
wysokosci (wg siatek centylowych), cho¢ najbardziej miarodajnym wskaznikiem ilosci
spozywanej energii w przypadku zaréwno osob dorostych jak 1 mlodziezy jest badanie sktadu
ciata tj. okreslanie ilosci tkanki tluszczowej 1 beztluszczowej masy ciala. Pozwala ono nie
tylko oceni¢ czy zywienie jest odpowiednie pod wzglgdem energetycznym, ale takze pozwala
Sledzi¢ efekty treningu w postaci zmian beztluszczowej masy ciata oraz zawartosci tkanki
thuszczowej. Nalezy przy tym pamigtaé, ze szacowanie sktadu ciala u rosnacych osob jest
trudne z uwagi na wigksza zawarto§¢ wody 1 mniejsza ilo§¢ sktadnikéw mineralnych w
kosciach 1 w zwiazku z tym mniejsza ggstos¢ ciata miodego czlowieka. Stosowanie w tym
przypadku wzoréw dla oséb dorostych moze prowadzi¢ do duzych btedéw w ocenie ilosci
thuszczu w organizmie nastolatka. Dlatego ilo$¢ tkanki thuszczowej w organizmie mlodych
sportowcow, bedacych przed lub na poczatku okresu dojrzewania powinna by¢ szacowana na
podstawie fatdow skorno-tluszczowych i specjalnych wzorow bioracych pod uwage gestosé
ciata, wiek oraz pte¢ badanego.

Samo dostosowanie spozycia energii do zapotrzebowania mlodego sportowca nie jest
wystarczajace do spelnienia zasad prawidlowego zywienia. Bardzo wazne jest takze
urozmaicenie positkow 1 witasciwy dobor w nich produktow 1 potraw. Nie ma bowiem dobrej i
ztej zywnoS$ci, natomiast nieodpowiedni doboér produktow moze by¢ przyczyna zle

skomponowanej diety. Niemal kazdy produkt spozywczy stanowi mieszaning réznych



sktadnikow pokarmowych, ale nie ma produktu, ktory zawieralby wszystkie potrzebne
organizmowi skladniki odzywcze. Wyro6znia si¢ 5 podstawowych grup produktow, gdzie
kryterium podzialu jest zawarto$¢ poszczegolnych sktadnikow pokarmowych tj. biatka,
thuszczu, weglowodandw, btonnika, sktadnikéw mineralnych 1 witamin:

1. Produkty zbozowe oraz ziemniaki

2. Warzywa i owoce

3. Mileko i jego przetwory

4. Migso, wedliny, drdb, ryby, jaja oraz nasiona roslin straczkowych

5. Tluszcze

Podobnie jak pojedynczy produkt, tak tez produkty pochodzace tylko z jednej grupy, nie
sa W stanie w petni zaspokoi¢ potrzeb organizmu, dlatego prawidtowo zbilansowana dieta
powinna by¢ oparta na odpowiednich ilo$ciach réznych produktéw, z wszystkich wyzej
wymienionych pigciu grup. Tylko bowiem urozmaicone zywienie, pochodzenia zaréwno
ros$linnego jak i zwierzecego jest w stanie zabezpieczy¢ mtody organizm przed wystapieniem
niedoboréw zywieniowych. Ponizej przedstawiono krotka charakterystyke poszczegdlnych
grup produktow.

Produkty zboowe i ziemniaki

Prawidlowo zestawiony catodzienny jadtospis mtodych pitkarzy powinien obfitowaé w
produkty tej grupy. Stanowia one bowiem podstawowe zrdédto weglowodandéw ztozonych w
postaci skrobi. Weglowodany sa sktadnikiem pokarmowym, ktory stanowi podstawowe i
najbardziej ekonomiczne Zrddlo energii dla mozgu i pracujacych migéni. Produkty tej grupy
zawieraja ponadto dos¢ duzo biatka roslinnego. Warto je spozywaé w postaci,
gruboziarnistych kasz (gryczana, jgczmienna), ryzu (takze brazowego) platkow
$niadaniowych z przewaga owsianych lub musli, jak réwniez pelnoziarnistego pieczywa
razowego. Produkty mniej oczyszczone sa szczegdlnie dobrym zrodtem wielu witamin z
grupy B 1 sktadnikow mineralnych np. zZelaza, magnezu i1 cynku, lepszym niz produkty
sporzadzone z oczyszczonego ziarna, ponadto posiadaja btonnik pobudzajacy trawienie i
wydalanie z organizmu toksyn.

Warzywa i owoce

Produkty tej grupy sa bogatym zrédlem beta-karotenu (prowitamina A), witaminy C,
oraz wielu sktadnikow mineralnych, w tym gléwnie potasu i magnezu a takze btonnika.
Ponadto warzywa 1 owoce dzialaja na organizm odkwaszajaco, wspomagajac tym samym
procesy odnowy organizmu po wysitku fizycznym Wazne jest aby zar6wno warzywa jak i

owoce je$¢ kilka razy dziennie. Najbardziej polecane sa owoce §wieze, ale wskazane sa



rowniez soki owocowe ( najlepiej ze swiezo wycisnigtych owocow). Warzywa powinny by¢
jadane do kazdego positku, najlepiej w formie surowej, cho¢ polecane sa takze warzywa
gotowane oraz roznego rodzaju satatki warzywne i migsno-warzywne. Wazne jest, aby
urozmaica¢ diet¢ stosujac w kazdym positku réznego rodzaju owoce 1 warzywa, z czgstym
uwzglednianiem owocow sezonowych latem oraz warzyw mrozonych w okresie zimowym.
Mleko i produkty mleczne

Charakteryzuja si¢ bardzo wysoka wartoscia odzywcza. Dostarczaja organizmowi
pelnowarto$ciowego biatka zwierzgcego, a takze stanowia podstawowe zrddto najlepiej
przyswajalnego wapnia, niezb¢dnego do budowy rosnacych kosci. Ponadto mleko i jego
przetwory dostarczaja witamin z grupy B, gléwnie B, i Bjy, oraz witaminy A i D (w
produktach nieodthuszczonych). Mleko wykazuje dodatkowo dziatanie alkalizujace! Dlatego
sportowcy powinni codziennie pi¢ mleko o niskiej zawarto$ci ttuszczu, zamiennie z
jogurtem, kefirem lub maslanka. Czg$¢ napojow mlecznych mozna zastapi¢ serem bialym
chudym lub poéttlustym. Mniej wskazane sa serki typu fromage i inne do smarowania
pieczywa z uwagi na duza zawarto§¢ w nich thuszczu. Z tego samego powodu nalezy
ograniczy¢ sery zotte 1 ple§niowe. Ze $Smietany najlepiej zrezygnowac 1 zastapic€ ja jogurtem.

Mieso, wedliny, drob, ryby, jaja oraz nasiona roslin strqczkowych

Sa bardzo dobrym zrédlem wysokowartosciowego biatka, witamin z grupy B oraz dobrze
przyswajalnego zelaza. Migso zawiera rowniez ttuszcz, ktorego ilo$¢ zalezy od zwierzgcia z
jakiego pochodzi. Najwigcej tluszczu zawiera migso wieprzowe i baranie, mniej wolowe,
cielgce i drobiowe (oprocz gesi i kaczek). Sportowcy powinni 2-3 razy dziennie jes¢ chude
migso, drob, wedling lub rybg. Migso ryb jest zdrowsze niz zwierzat rzeznych, z uwagi na
obecnos¢ w nich nienasyconych kwasow tluszczowych, biatka o duzej wartosci biologicznej
oraz selenu 1 jodu. Mtodzi sportowcy powinni spozywac ryby, 3-4 razy w tygodniu. Jaja, sa
dobrym zZrodltem biatka zwierzgcego, zawartego glownie w biatku oraz wielu witamin 1
sktadnikow mineralnych, ktore z kolei wystepuja szczegolnie w zottku. Jednakze zo6ttko jaja
zawiera takze duza ilo$¢ cholesterolu (okoto 250 mg w jednym zd6itku) dlatego ich spozycie
powinno podlega¢ pewnym ograniczeniom W jadlospisie sportowca powinny pojawiaé sig
takze ro$liny straczkowe, ktore sa bogatym zrodlem bialka roslinnego, btonnika oraz
sktadnikéw mineralnych. Wykazuja one dziatanie zasadotworcze, jednak z uwagi na to, Ze sa
ciezkostrawne nie powinny by¢ spozywane przez sportowcoéw zbyt czesto.

Tluszcze

Produkty tej grupy pochodzenia zwierzgcego, poza thuszczem ryb, dostarczaja glownie

energii, cholesterolu, nasyconych kwaséw thuszczowych, ktére nie sa najlepszym substratem



energetycznym podczas intensywnej pracy fizycznej miodego pitkarza 1 zwiazku z tym
spozycie ich nalezy jak najbardziej ograniczaé. Z diety sportowca powinno si¢ wyeliminowaé
calkowicie smalec, stoning, boczek, zastgpujac je tluszczami ros§linnymi, najlepiej oliwa z
oliwek 1 olejem rzepakowym Iub innymi olejami (sojowym, stonecznikowym,
kukurydzianym). Nalezy przy tym pamigtaé, ze do smazenia polecane sa tylko oliwa z oliwek
i olej rzepakowy. Pozostale oleje powinny by¢ spozywane tylko w formie surowej z uwagi na
zawarte w nich wielonienasycone niezbg¢dne kwasy thuszczowe (WNKT), ktére w wysokich
temperaturach ulegaja zniszczeniu, tworzac zwiazki o szkodliwym dziataniu. WNKT petnia w
organizmie bardzo wazne funkcje 1 trzeba je dostarcza¢ z pozywieniem, poniewaz ustroj
cztowieka nie moze ich sam syntetyzowac. Nie nalezy jednak zapominaé, ze oleje to thuszcze

i trzeba zachowa¢ umiar w ich spozyciu.

. Produkty il

| zbozowe | Tl

(iff ) e | I T

| i1ziemniaki | Warzywa ! -

| i owoce | Mleko | Jego migso, ryby -
przetwory || nasiona il

! roslin i

| il
straczkowych| Tiuszcze

Rycina 1. llosciowe proporcje pomiedzy poszczegolnymi grupami produktéw w codziennym

Jjadlospisie

Powyzsza piramida obrazuje jak powinny wyglada¢ ilosciowe proporcje produktow z
poszczeg6lnych grup w prawidlowo zestawionej diecie mtodego sportowca. Najwigksza pod
wzgledem ilosci grupg powinny stanowi¢ produkty maczne, kasze, ryz i ziemniaki. Druga
pod tym wzgledem powinny by¢ réznego rodzaju warzywa i owoce. Mleko i produkty
mleczne , o $redniej zawartosci thuszczu stanowi¢ powinny grupeg trzecia. Stosunkowo mata
iloSciowo grupa powinny by¢ produkty migsne (ze szczegdlnym uwzglgdnieniem drobiu i

ryb). Najmniejsza za$ grupg stanowi¢ powinny thuszcze.



Poza zrownowazonym bilansem energetycznym oraz prawidlowym doborem produktow
w diecie mlodego sportowca wazny jest takze regularny i odpowiednio czgsty rozktad
positkow w ciagu dnia. Organizm bowiem lepiej gospodaruje energia i1 sktadnikami
pokarmowymi jesli sa one dostarczane w rownomiernych odstepach czasu i o wzglednie
stalych porach dnia. Calodzienna racja pokarmowa mtodych sportowcéw powinna byc
rozlozona na co najmniej 4 positki, przy czym I $niadanie powinno dostarcza¢ 30%, II
$niadanie 10%, obiad 40% 1 kolacja pozostate 20% energii ogo6lnej puli energii. Bardzo
wazne jest, takze aby pierwszy poranny positek (I $niadanie) byt jadany zawsze w domu.

Bardzo niezdrowe jest wychodzenie do szkoty lub na trening na czczo.

Zywienie w okresie treningowym

Wiasciwy udziat sktadnikow energetycznych, ze szczegdlnym uwzglednieniem
weglowodanow

Zywienie miodych pitkarzy w okresie codziennych treningéw powinno by¢ zgodne z
zalecanymi zasadami zywienia osob mitodych, obciazonych dodatkowo duzym wysitkiem
fizycznym. W okresie tym dieta powinna by¢ pelnowartosciowa zaréwno pod wzgledem
energetycznym jak 1 odzywczym. Potrzeby energetyczne stawiane przez zwigkszona
aktywnos$¢ fizyczna pokrywane sa przez utlenianie glownie weglowodanow 1 ttuszczow oraz
W znacznie mniejszym stopniu z bialek, przy czym stopien wykorzystania wyzej
wymienionych sktadnikow zalezy od rodzaju wykonywanej pracy. Podczas wysitkow o
niskiej intensywnosci, wigkszo$¢ potrzebnej energii pochodzi z utleniania thuszczéw, a tylko
niewielka jej czgs¢ z weglowodanow.

Wraz ze wzrostem intensywno$ci wysitkow rosnie rowniez udziat weglowodandéw w
dostarczaniu energii pracujacym migsniom. Trening pitkarski obejmuje na ogoél wysitki
interwatowe, przy czym S$rednia ich intensywnos¢ jest wzglednie wysoka i wynosi okoto
70%V0O2max. W zwiazku z tym wykorzystywanie weglowodanow jako zrddta energii jest u
pitkarzy dosy¢ duze. Niestety, w przeciwienstwie do tlhuszczéw, zasoby ustrojowe
weglowodandéw nie sa wysokie. U dorostego zawodnika wynosza one okoto 400 g (tabela 1)
co jest iloscia wystarczajaca tylko na okolo 1,0-2,0 godziny wysitku wykonywanego z
intensywnoscia podobna do pracy pitkarza (70%VO2max), stad potrzeba ciaglego dostarczania

weglowodanow wraz z pozywieniem.



Tabela 1. Zasoby ustrojowe i wydajno$¢ substratow energetycznych (wg Wilmore i

Costilla, 1994)

Rodzaj substratu Zawartos¢ (mg) | Wydajnosc¢ (kcal)
Weglowodany
glukoza we krwi 159 62 keal
glikogen watrobowy 110 g 451 kcal
glikogen migsniowy 250 ¢ 1025 kcal
Lqcznie 3759 1538 kcal
Ttuszcze

tkanka thuszczowa podskorna 7800 g 70980 kcal
tkanka tluszczowa wewnatrzmie$niowa 161 g 1465 kcal
Lqcznie 7961 ¢ 72445 kcal

Wyliczenia dla zawodnika o masie ciata 65 kg i 12% tkanki thuszczowej

U mftodych i mniej wytrenowanych sportowcow zasoby ustrojowe weglowodanoéw mogq
by¢é niisze, dlatego dieta mlodocianego pitkarza powinna byé szczegdlnie bogata w
weglowodany, 7 jednoczesnie umiarkowangq zawartosciq tluszczow. Podczas codziennych
treningow weglowodany powinny pokrywaé 55-60% dziennego zapotrzebowania na energie,
tluszcze powinny dostarczaé maksymalnie do 30% energii, a pozostale 15% powinno
pochodzi¢ w biatka. Istnieje wiele dowodow wskazujqcych na niekorzystny wplyw diety
wysokotluszczowej na wydolnosé fizyczng sportowca. Do najwainiejszych i najczesciej
wymienianych negatywnych skutkow spoiywania diety wysokotluszczowej zalicza sie
znaczne zmniejszenie zasobow energetycznych (glikogenowych) w miesniach i w wqtrobie,
priyspieszajqce rozwdj zmeczenia, gwlaszcza przy wysitkach o wysokiej intensywnosci.
Potwierdzajq to takie siwedzkie badania dotyczqce wplywu roinego rodzaju diety na
zdolnosé wysitkowq pitkarzy (tabela 2), ktore wskazujq, Ze zawodnicy przebywajqcy na
diecie wysokoweglowodanowej, podczas meczu, byli w stanie przeby¢ znacznie dluzszy
dystans, pokonujqc go jednoczesnie 7 wigkszq intensywnosciq, (w wiekszym stopniu
biegajqc). Roznice te nasilily sie szczegolnie w drugiej polowie meczu, co wynikalo 7
mniejszych zasobow glikogenu w miesniach i wczesniejszego ich 7 wyczerpania, w grupie
pozostajqcej na diecie niskoweglowodanowej.

W warunkach malego spoZycia weglowodanow, moze dochodzi¢ takze do zwigkszenia

wykorzystanie biatka (glukoneogeneza) do procesow energetycznych, co jest zjawiskiem dla



organizmu bardzo niekorzystnym. Innym niekorzystnym efektem stosowania diety o zbyt

duzej ilosci Huszczu jest zwigkszone zapotrzebowanie na tlen. Aby bowiem uzyskaé tg samq

ilos¢ energii, utlenianie tluszczow wymaga okolo 10% wiecej tlenu nii utlenianie

weglowodanow. Ponadto badania wskazujq, Ze sportowcy przebywajqcy na diecie

wysokotltuszczowej oceniajq wysitki jako bardziej obciqiajqce (ocena subiektywna wg. skali

Borga) w porownaniu z osobami pozostajqcymi na diecie wysokoweglowodanowej.

Tabela 2. Zawartos¢ glikogenu w migsniach pitkarzy przed, podczas oraz po

zakonczonym meczu u zawodnikow stosujgcych diete z r6zna zawartos$cia

weglowodanow (wg Saltina)

Glikogen w mig$niach

(mmol kg™ mokrej masy migsnia)

Pokonany dystans (m) w tym procentowy

udzial biegu 1 chodu

Grupa Przed Potowa Koniec |Ipotowa| II potowa )
% bieg % chod
meczem meczu meczu meczu meczu
I* 96 32 9 6100 5900 24 27
I* 45 6 0 5600 4100 15 50

Grupa | - dieta wysokowgglowodanowa, Grupa II - dieta niskowgglowodanowa

Okoto 60% energii z wegglowodandw w diecie mlodego sportowca oznacza codzienne

spozywanie tego sktadnika w ilosci 8-10 g na kazdy kilogram masy ciata zawodnika. Tak

duza podaz weglowodandéw wymusza czeste uwzglednianie w diecie produktow bogatych w

ten sktadnik pokarmowy. Produkty wysokowegglowdanowe powinny wystepowac praktycznie

w kazdym positku mtodego pitkarza spozywanym w ciagu dnia. Ponizej] wymieniono

produkty i potrawy bedace dobrym Zroédtem weglowodanow:

pieczywo, gtdéwnie razowe oraz rézne ptatki $niadaniowe

ryz, kasze, kukurydza 1 inne produkty zbozowe

makarony, kluski i1 inne potrawy maczne

owoce zarowno swieze jak 1 suszone

ziemniaki

produkty mleczne stodkie (jogurty i koktajle owocowe)

miod, dzem. konfitury

napoje weglowodanowe (soki owocowe, napoje dla sportowcow)




e male wysokowegglowodanowe przekaski spozywane migdzy positkami ( np. batony
produkowane specjalnie dla sportowcow lub wytwarzane na bazie suszonych owocow i
ptatkéw zbozowych)

Pomimo czgstego uwzgledniania wyzej wymienionych produktow osiagnigcie tak
wysokiej podazy weglowodanow jest czesto trudne w oparciu o naturalne produkty
spozywcze. Dlatego, aby dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ weglowodandw zalecana jest
suplementacja diety miodego pitkarza odzywkami zawierajacymi ten sktadnik. W okresie
przygotowawczym weglowodany powinny by¢ uzupelniane w trakcie wysitku fizycznego
oraz po jego zakonczeniu. Przyjmowane regularnie w trakcie treningdw, zapobiegaja
zmeczeniu poprzez podtrzymywanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi, uzupetniane
za$ tuz po zakonczonym treningu zapewniaja szybsza odnowe zuzytych zasobow glikogenu w
mig$niach i w watrobie.

W trakcie treningdéw polecane jest stosowanie napojow zawierajacych stosunkowo mate
ilosci weglowodanow (roztwory 3-8%), w postaci najlepiej napojow izotonicznych lub lekko
hypotonicznych, o czym szerzej bgdzie mowa w dalszej czg$ci pracy dotyczacej uzupetniania
pltynow.

Jednym z podstawowych warunkéw dobrze wykonywanej pracy w kolejnych dniach
mikrocyklu jest prawidtowa odnowa rezerw glikogenowych kazdego dnia, po treningach.
Aby przyspieszy¢ ich resyntezg najkorzystniej jest rozpoczal przyjmowanie napojow
weglowodanowych jak najszybciej po zakonczonym wysitku fizycznym, poniewaz w
pierwszych 120 minutach odbudowa glikogenu przebiega znacznie szybciej niz W

p6zniejszych godzinach (rycina 2).
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Rycina 2. Wplyw wczesnego spozycia weglowodanow na powysitkowa odbudowe

glikogenu (wg. lvy, 2001).



Nalezy przy tym pamigtacé, ze odnowa rezerw weglowodanowych jest procesem bardzo
powolnym. Nawet przy odpowiednio wysokim spozyciu weglowodanow potrzeba co
najmniej 24 godzin, w celu catkowitej odbudowy zuzytego glikogenu w migsniach i w
watrobie. Aby wigc zoptymalizowa¢ ten proces bardzo polecane jest uzupetnianie diety
odzywkami wysokowegglowdanowymi, najlepiej w postaci roztworu polimeréw glukozy
(maltodekstryn lub rozpuszczalnej skrobi), w ilosci okoto 50 g na kazde 2 godziny, cho¢
polecane sa w tym okresie takze napoje wysokowegglowodanowe, z maltym dodatkiem biatka.
W przypadku mlodych pitkarzy wystarczy jedna taka porcja wypita tuz po zakonczonym
wysitku. Nastepna porcje weglowodandw zawodnik powinien spozy¢ w positku opartym na
naturalnych produktach, dostarczajacym nie tylko weglowodandw, ale rowniez biatka,
sktadnikéw mineralnych, witamin oraz wody (obiad po przedpotudniowym treningu, kolacja

po treningu popotudniowym).

Rola i zapotrzebowanie na biatko

Sktadnikiem niezbednym w diecie mlodych pitkarzy i jednoczesnie rownie wainym jak
weglowodany jest biatko. Chociai pelni ono w organizmie zupelnie innq role, jest
sktadnikiem pokarmowym, ktory moze by¢é wykorzystywany do celow energetycznych, w
przypadku  kiedy podai dwoch podstawowych substratow dostarczajgcych energii tj.
weglowodanow i tluszczow jest niewystarczajgca. JednakZe jest to zjawisko niekorzystne,
wlaszeza w przypadku mitodych, rosnqcych osob, poniewaz biatko pelni w ustroju rolg
przede wszystkim budulcowa i nie moina go zastqpi¢ innymi skladnikami diety. Ponadto
biatka wchodzqc w sklad szeregu enzymow i niektorych hormonow pelniq w organizmie
takze funkcje regulacyjnq. Organizm ludzki nie jest w stanie magazynowac biatka, dlatego
sktadnik ten powinien by¢ dostarczany w diecie na biezqco w kaidym positku.

Mimo i biatko naleiy do najbardziej poznanych skladnikow pokarmowych, to w
dalszym ciqgu pojawia si¢ wiele kontrowersji odnosnie dziennego spozycia tego skltadnika
przez sportowcow. Obecnie obowiqzujqce normy dziennego spoiycia biatka wahajq sie, od
1,2-1,7 g/kg masy ciala, w zaleinosci od uprawianej dyscypliny sportu (tabela 3), przy czym
przypadku mitodych, rosnqcych sportowcow zapotrzebowanie na ten sktadnik pokarmowy
moze wirastaé do 2,0 g/kg masy ciala.

Wigksze zapotrzebowanie na biatko u mtodych sportowcow stwarza koniecznosé
wigkszej podazy tego skladnika w diecie. Glownym zrddiem biatka zwierzecego w naszym
pozywieniu sa: migso 1 jego przetwory, dréb, ryby, jaja, mleko, sery i napoje mleczne,

roslinnego za§ warzywa straczkowe.



Tabela 3. Dzienne zapotrzebowania na bialko (wg Lemona, 1994 i Johnsona, 2000)

Rodzaj aktywnosci fizycznej Bialko (g/kg masy ciala)
Siedzacy tryb zycia 0,8
Rekreacyjna aktywnos$¢ ruchowa 1,0
Dyscypliny wytrzymatosciowe 1,2-1,4
Dyscypliny o charakterze sitowym 1,2-1,7
Intensywne wysitki przerywane 1,6
Nastolatki, sportowcy w okresie wzrostu 2,0

Biatka pochodzenia zwierzecego odznaczaja si¢ wyzsza warto$cia biologiczna niz
biatka ro$linne, zawieraja bowiem pelen zestaw aminokwasow egzogennych, czyli takich
ktérych organizm czlowieka nie jest w stanie wytworzy¢, a ktére sa niezbgdne do
prawidtowej syntezy bialek naszego ustroju. Dlatego tez w diecie 0os6b mtodych powinno
dominowac¢ biatko zwierzece, ktore stanowi¢ powinno 2/3, a nie mniej niz 1/2 calkowitej
podazy tego skladnika. Sposréd produktow dostarczajacych biatko zwierzgce, szczegdlna
uwage nalezy zwroci¢ na odpowiednio czgste uwzglednianie ryb, zwtaszcza morskich, ktore
jak juz wspomniano, powinny by¢ jadane 3-4 razy tygodniowo.

Nalezy pamigtac, ze produkty bedace dobrym zrodtem biatka zawieraja czgsto zbyt duze
ilosci tluszczu. Tabele nr 4 1 5 obrazuja jak wazna jest znajomo$¢ zawartosci ttuszczu w
produktach bialkowych, ktéry w znacznej mierze wplywa rdéwniez na ogdélna warto$¢
kaloryczna pozywienia. Umiejgtno$¢ wyboru sposrdd produktow dostarczajacych biatko,
czasami bardzo do siebie podobnych np. ttusty i chudy biaty ser, pozwala na spozywanie
takich samych ilosci tych produktéw, dostarczajac jednoczesnie tyle samo biatka, a znacznie
mniej thuszczu, co nie tylko sprzyja zwigkszeniu wydolnosci fizycznej mtodego sportowca,
ale takze zapobiega wystapieniu nadwagi, co wsrodd dorostych pitkarzy nie jest zjawiskiem
rzadkim. Mata zawarto$¢ tluszczu w produktach i potrawach, sprawia ze positki sa lzej
strawne, co jest wazne z uwagi na czgsto zbyt mate przerwy migdzy positkami a treningiem.

Poza prawidlowym doborem produktow wysokobiatkowych (wsrdd ktoérych dominowac
powinny chude gatunki migs, wedlin oraz mleka i produktéw mlecznych) réwnie wazne jest
stosowanie odpowiednich technik kulinarnych. Najbardziej polecane  w przypadku
sportowcow sa te, ktore nie wprowadzaja do potraw dodatkowych ilosci thuszczu, czyli dania

gotowane, pieczone w folii bez wstgpnego obsmazania oraz duszone w jarzynach, za$



najmniej wskazane sa potrawy smazone (zwtaszcza w panierkach). Dozwolone jest natomiast

grilowanie chudych migs i ryb na grillu kuchennym (teflonowym), nie ogrodowym.

Tabela 4. Produkty spozywcze i potrawy bialkowe dostarczajace roznych ilosci thuszczu

w zaleznosci od rodzaju produktu i zastosowanej techniki kulinarnej

Produkt lub potrawa Zawartosc W 1000
Bia*ko () T3uszcze (g)
Schab pieczony 21,0 14,0
Kotlet schabowy panierowany 19,0 25,0
Ser biaty chudy 21,0 1,2
Ser biaty thusty 18,0 9,2
Ser z6lty (Srednio) 26,0 18,0
Sztuka migsa 30,0 6,0
Kotlet mielony 14,0 21,0
Poledwica 25,0 4,0
Kielbasa cienka 12,0 23,0
Pasztet 17,0 31,2

Nasuwa si¢ wigc pytanie, czy prawidlowo zestawione catodzienne racje pokarmowe,
oparte na naturalnych produktach spozywczych sa w stanie dostarczy¢ odpowiednia ilos¢
biatka. Badania dotyczace sposobu zywienia wskazuja, zZe zdecydowana wigkszo$¢
zawodnikOow pokrywa swe zapotrzebowanie na ten sktadnik pokarmowy, nawet jesli dotyczy
to mtodych, rosnacych sportowcow, gdzie jak wspomniano norma na biatko jest najwigksza
(2,0 glkg m.c.). A oto przyklad, jesli zalozymy, ze zapotrzebowanie energetyczne mlodego
16-letniego pitkarza o masie ciata 70 kg wynosi 3900 kcal, a procentowy udziat biatka w
diecie wynosi zalecane 15% to dzienna racja pokarmowa zawiera 146 g tego sktadnika. W
przeliczeniu na kilogram masy ciala oznacza to podaz 2,1 g biatka, co jest iloscia
wystarczajaca nawet dla mlodego, rosnacego sportowca. Tak wigc przy prawidiowo
zbilansowanej diecie 1 odpowiednim doborze naturalnych produktéw biatkowych nie ma

potrzeby wspomagania diety pitkarzy odzywkami biatkowymi.



Tabela 5. Poréwnanie kalorycznosci tych samych ilosci produktéw bialkowych o réznej

zawartoSci tluszczow

Produkty tluste (g) Thuszcz (g) | Produkty chude (g) Thuszcz (g)
Mleko 3,2%, 0,51 16 Mleko 0,5%, 0,5 | 2,5
Jogurt kremowy, 50 g 5 Jogurt 0%, 150 g 0

Ser biaty tlusty, 100 g 9 Ser biaty chudy, 100 g 1,2
Parowka, 50 g 13 Szynka wotowa, 50 g 2,5
Kietbasa salami, 100 g 49 Szynka drobiowa, 100 g 2,4
Karp, 150 g 11 Dorsz, 150 g 14
Schab karkowy pieczony 150 g 35 Cielgcina gotowana, 150 g 3
RAZEM 138 RAZEM 13
Energia z tluszczu - 1242 kcal Energia z tluszczu - 117 kcal

Nie nalezy przy tym zapomina¢ o ujemnych konsekwencjach spozywania nadmiernych
ilosci biatka, sposrod ktorych przede wszystkim wymienia si¢ zakwaszajacy wplyw tego
sktadnika na organizm, jak roéwniez przeciazenie watroby i1 nerek wskutek nasilonego
metabolizmu biatek. Nim wigc miody sportowiec, czy trener podejmie decyzje o
wspomaganiu diety biatkiem, powinien najpierw oszacowac¢ dzienne spozycie tego sktadnika
wraz z pozywieniem.

Jednakze przy zle skomponowanej diecie, opartej na nieodpowiednim ilosciowym i
jakosciowym doborze naturalnych produktow biatkowych moze dochodzi¢ do niedoboru
biatka w diecie. Nalezy przy tym podkresli¢, ze przy niedostatecznej podazy produktow
biatkowych znacznie zwigksza si¢ takze ryzyko wystapienia niedoboréw niektdrych
sktadnikéw pokarmowych. I tak np. ograniczanie spozycia produktéw migsnych sprzyja
niedoborom Zelaza, natomiast niskie spozycie mleka i jego przetwordw nie pozwala zapewnic

odpowiedniej podazy wapnia w diecie.

Odpowiednie spoZycie Zelaza

Wyniki badan prowadzonych wsrod polskich sportowcoéw wskazuja, ze niedobdr zZelaza
jest zjawiskiem narastajacym 1 obecnie dotyczy okolo 1/2 miodych zawodniczek 1 1/4
zawodnikow, reprezentujacych rozne dyscypliny sportu, przy czym stwierdzane niedobory
maja najczSciej charakter utajony, za$ anemia stwierdzana jest rzadko. Podstawowymi

przyczynami niedoboru zelaza wsrod sportowcow sa, z jednej strony zbyt mate spozycie tego



sktadnika z pozywieniem 1 uposledzenie wchianiania zelaza w przewodzie pokarmowym, z
drugiej za$ zwigkszone jego straty w organizmie, w warunkach duzych wysitkéw fizycznych.
Ponizej podano sposoby przyczyniajace si¢ zarowno do zwigkszenia podazy zelaza w diecie
jak réwniez poprawy jego przyswajalnosci w przewodzie pokarmowym.

Aby zwigkszy¢ zasoby zelaza w organizmie nalezy:

eregularnie spozywa¢ produkty migsne oraz ryby, najlepiej w polaczeniu z potrawami
wysokoweglowodanowymi (np. spagetti z migsem). Zawarte w produktach migsnych zelazo
hemowe wspomaga przyswajanie zelaza nichemowego z produktéw roslinnych

euwzglednia¢ produkty roslinne o stosunkowo wysokiej zawarto$ci zelaza (platki
zbozowe, suszone owoce, warzywa straczkowe, warzywa o zielonych lisciach)

e spozywacé duzo owocodw 1 warzyw bogatych w witaming C (owoce cytrusowe, czarna
porzeczka, sok pomaranczowy, natka pietruszki, papryka) poniewaz dieta bogata w tg
witaming zwigksza przyswajanie zelaza nichemowego (z jaj 1 produktow roslinnych).

espozywanie duzych iloSci otrab, czy mocnej herbaty zakldca przyswajanie zelaza
nichemowego. Osoby szczeg6lnie z niedoborem Zelaza powinny je spozywaé w
umiarkowanych ilo$ciach lub migdzy positkami

Nalezy réwniez pamigta¢, ze dodatkowe przyjmowanie zelaza powinno mie¢ miejsce
tylko w przypadkach wczesniej stwierdzonych niedoboréw lub profilaktycznie, ale zawsze po

uprzedniej konsultacji z lekarzem.

Odpowiednie spogycie wapnia

Wapn zaliczany jest do najwazniejszych makroelementow ustroju. Prawie cala zawartos¢
tego pierwiastka (99%) znajduje si¢ w uktadzie kostnym a tylko 1% w pozostatych czesciach
ciatla. Wyniki wielu badan, prowadzonych zaréwno wsréd mtodych sportowcdédw, jak rowniez
mlodziezy nie uprawiajacej sportu, czgsto wskazuja na zbyt niskie spozycie tego sktadnika
mineralnego. Jest to zjawisko niepokojace, poniewaz zbyt mata podaz wapnia w diecie
mtodych os6b uniemozliwia osiagnigcie przez nich wysokiej szczytowej masy kostnej, co w
przysztosci sprzyja¢ moze rozwojowi osteoporozy. Niedostateczne spozycie wapnia jest
szczegolnie niebezpieczne w okresie skoku wzrostowego, kiedy przyrosty kosci sa
szczegolnie intensywne 1 w zwiazku z tym zapotrzebowanie na ten sktadnik mineralny jest tez
stosunkowo wysokie. Ponadto podczas wysitkow fizycznych wapn pelni niezwykle wazna
rolg, przede wszystkim w przewodnictwie migsniowym, zarowno migsni szkieletowych jak 1
migénia sercowego. Utrzymywanie przez dluzszy czas niskiego spozycia wapnia moze

zaktocac te procesy, wptywajac ujemnie na mozliwosci wysitkowe organizmu.



Wedlug polskich norm zywienia dzienne zapotrzebowanie na wapn mtodych oséb w
wieku 15-19 lat wynosi 1200 mg. Mleko sery i wszelkiego rodzaju produkty wytwarzane na
bazie mleka naleza do produktow bedacych najlepszym zrédlem dobrze przyswajalnego
wapnia. Aby dostarczy¢ zalecana dzienna porcj¢ wapnia w produktach mlecznych, nalezy
planowac je kilkakrotnie w ciagu dnia, w ilo$ciach zblizonych do tych, ktore przedstawiono w

ponizszej tabeli.

Tabela 6. Ilo§¢ produktéw mlecznych potrzebnych do pokrycia dziennego

zapotrzebowania na wapn mlodziezy w wieku 15-19 lat (wg Ziemlanskiego, 2001)

Produkt Ilosé (g) Zawarto$¢ wapnia (mg)
Bialy ser 150 127
Mileko 500 540
Jogurt 200 306
Ser zotty 30 215
Lacznie 880 1188

Tak wigc, aby zwigkszy¢ spozycie wapnia w diecie nalezy:

e spozywac 3 razy w ciagu dnia produkty mleczne, w ilosci co najmniej 3 szklanki
mleka lub 3 pojemniki jogurtu. Osoby mlode, bgedace w okresie wzrostu i dojrzewania
powinny spozywac tacznie 4-5 szklanek mleka dziennie

e wybiera¢ te produkty mleczne, ktore zawieraja mata ilo$¢ tluszczu, poniewaz
odttuszczone mleko 1 sery zawieraja taka sama i1lo$¢ wapnia jak produkty petnottuste.
Wskazane jest takze, aby produkty mleczne spozywa¢ z produktami weglowodanowymi (np.
ptatki kukurydziane z mlekiem). Bardzo dobrym Zrédlem wapnia sa sery zolte oraz
plesniowe, jednakze z uwagi na duza zawarto$¢ thuszczu powinny by¢ stosowane przez
sportowcow w niewielkich ilo$ciach.

e w diecie sportowca nalezy uwzglgdnia¢ drobne ryby, ktére jadane tacznie z ko$¢mi
(np. szprotki czy sardynki, wedzone lub z puszki) sa rowniez dobrym Zrédtem wapnia

poza produktami zwierzecymi uwzglednia¢ nalezy takze produkty roslinne, ktore
zawieraja stosunkowo duzo wapnia. Sposréd produktéw pochodzenia roslinnego dobrym
zrodtem tego skladnika sa produkty sojowe (odtluszczone), a takze zielony szpinak, figi

suszone, migdaly oraz ptatki musli.



Na zakonczenie rozdzialu dotyczacego zywienia mitodych pitkarzy w okresie
treningowym zamieszczono wykaz produktéw i potraw zalecanych i nie wskazanych, ktory
pozwoli zawodnikom, a takze osobom odpowiedzialnym za przygotowywanie positkéw
(rodzice, kierownicy stotowek, w ktorych zywia si¢ zawodnicy) na tatwiejszy dobor
produktéw 1 potraw w codziennym menu zawodnika. Produkty wyszczegdlnione jako
zalecane powinny by¢ uwzgledniane stosunkowo czgsto i w wigkszych ilo§ciach, natomiast

produkty i potrawy nie wskazane powinny by¢ jadane rzadko i w ograniczonych ilo$ciach.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE NIE WSKAZANE
Produkty zboiowei mqgczne
- wszystkie rodzaje pieczywo (zwtaszcza - placki ziemniaczane
razowe)

- kasza gryczana i jgczmienna

- ptatki kukurydziane, musli i owsiane
- makarony

- ryz (réwniez brazowy)

- nale$niki z serem 1 dzemem

- racuszki 1 placki z jabtkami

- pierogi z serem i pierogi leniwe

- kopytka, knedle

- pyzy, kluski ktadzione

Mleko i produkty mleczne

- chude mleko (0.5%, 1.5%, max.2.0% tt.) - mleko tluste (3.2%) i
petnotluste

- Smietana 12 % tt. - $mietana powyzej 20% tt.

- sery biate chude, poéttluste i maslankowe - sery biate ttuste

- serki owocowe poltluste - sery z6lte 1 topione

- kefir, maslanka - sery plesniowe

- jogurty naturalne i owocowe do 2%ttuszczu - sery typu sourage i fromage

- ser Feta (chudy), mozzarella



PRODUKTY | POTRAWY
ZALECANE NIE WSKAZANE
Mieso i drob

- drob (kurczaki, indyk) - kaczka, ges
- cielecina - baranina
- poledwica i schab wieprzowy - pozostate rodzaje wieprzowiny
- wolowina
Ryby
- chude gatunki (mintaj, dorsz, - thuste (makrela, $ledz
pstrag, sandacz, mtody karp, sola wegorz, ryby w oleju)
tunczyk, fladra, leszcz, ostrobok)
- foso$
Wedliny
wieprzowe

- poledwica - kietbasy mielone w tym salami
- szynka, wedzonki chude - pasztety
- kielbasa szynkowa - thusta golonka
- szynka konserwowa - pozostale konserwy

- parowki

- serdelki 1 kietbasa parowkowa

- salceson

- boczek

cielece i wolowe

- szynka -

- polgdwica wotowa
- kietbasa szynkowa wotowa

drobiowe (z kurczaka i indyka)

- szynka - parowki
- poledwica - kaczka faszerowana
- kielbasa szynkowa - pasztet z drobiu

- pier§ wedzona



Jaja

- jajecznica na parze, na teflonowej patelni - jajecznica na smalcu, lub
lub z malg ilo$cia masta boczku
- jajo gotowane - jajecznica na tlustej wedlinie

- jajo sadzone na matej ilosci thuszczu
- omlet naturalny (najlepszy na parze)
PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE NIE WSKAZANE
Przystawki
- migsa i ryby w galarecie - befsztyk tatarski
- schab pieczony - ryby w oleju z puszki
- satatki migsno-jarzynowe - jajko w majonezie
- salatki jarzynowe
Zupy
- chude (najlepiej czyste - cebulowa
lub zaprawiane 12% $mietana) - porowa

- grochowa

- fasolowa

- zurek

- grzybowa z suszonych grzybow
Sosy
- ketchup - S0s tatarski
- majonezy (rozrzedzane kefirem) - majonez
- 50s grecki
- sosy migsne chude, lekko zaggszczane
- s0s chrzanowy (chudy)
- s0s koperkowy (chudy)
- S0s pomidorowy
- s0s Vinaigrette
Warzywa
- wszystkie pozostale - pory
- kapusta zasmazana
- bigos

- czosnek



- straczkowe suche (fasola i groch)

- warzywa konserwowane octem

- frytki, chipsy

Owoce
- wszystkie surowe - avocado w mniejszych
- brzoskwinie z puszki ilosciach

- ananasy z puszki
- OWOCe mrozone

- OWOCe suszone

PRODUKTY | POTRAWY
ZALECANE NIE WSKAZANE

Przetwory owocowe

- dzemy -
- marmolady
- konfitury
- powidia
Tltuszcze

- masto $mietankowe - smalec
- oleje roslinne (oliwa, olej z pestek - boczek

winogron, stonecznikowy, sojowy) - stonina

Desery

- budyii - kremy
- kisiel - bita $mietana do deserow
- galaretki z owocami - lody

- koktajle owocowe
- sos typu waniliowy z dodatkiem owocow
- owoce w syropie (brzoskwinie, ananasy)

Cukier i wyroby cukiernicze

- miod - czekolada i cukierki czekoladowe
- batony produkowane dla sportowcow - batony czekoladowe
- batony na bazie suszonych owocow - chatwa

np. typu Corn, Fit - wafelki

- ptasie mleczko



Ciasta

- droézdzowki, strucle, butki maslane - Clasta tortowe

- piernik z marmolada - paczki, faworki
- jablecznik, ciasto z jabtkami - ciasta kruche

- biszkopty bez masy tluszczowej - ciasta francuskie
- delicje - babki piaskowe
- sernik - keks owocowy

Dodatki do ciast, zup mlecznych lub satlatek
- suszone owoce (rodzynki, morele, sliwki, gruszki, jabtka) -
- kietki
- zarodki pszenne
- otrgby
- orzechy
- ziarno stonecznika

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE NIE WSKAZANE
Napoje
- soki owocowe §wiezo wycisnigte - sztuczne napoje
- soki owocowe naturalne nieklarowane (100%) - stodkie napoje gazowane typu
- soki owocowe naturalne klarowane (100%) Coca-cola
- woda mineralna niegazowana - woda mineralna gazowana

- soki warzywne np. pomidorowy

- soki owocowo-warzywne np. karotka
- herbata (w tym réwniez zielona)

- herbaty owocowe

- napoje izotoniczne np. Isostar

- odzywki weglowodanowe

Wiasciwe nawadnianie organizmu w warunkach wysitkowych

Zwigkszona aktywnos$¢ fizyczna prowadzi do wzrostu produkcji ciepta w organizmie, co

w konsekwencji prowadzi do wzrostu temperatury wewngtrznej ciata. W odpowiedzi na to

organizm wyzwala szereg reakcji majacych na celu odprowadzenie jego nadmiaru. Gdyby



cieplo nie bylo usuwane z ustroju, wzrost temperatury wewnetrznej ciata o 1°C, nastgpowatby
co kazde 5-7 minut intensywnego wysitku. Do reakcji zapobiegajacych przegrzaniu
organizmu naleza przede wszystkim zwigkszenie intensywnos$ci pocenia si¢ oraz zwigkszenie
przeplywu krwi przez skorg, w celu rozproszenia ciepta z powierzchni ciata do otoczenia,
przy czym parowanie potu stanowi gtowna droge eliminacji ciepta. Osoby wykonujace
intensywna pracg fizyczna oddaja w ten sposob 80% jego nadmiaru. Szybko$¢ pocenia zalezy
od intensywnos$ci wysitku, czasu jego trwania a takze od warunkow termicznych i wilgotnosci
otoczenia. W warunkach duzych obciazen, podczas goracego dnia wytwarzanie potu moze
sigga¢ 2-3 litrow na godzing. Tak intensywne pocenie narusza bilans wodny organizmu.
Odwodnienie ustroju prowadzi zas do redukcji objgtosci osocza oraz zmniejszenia przeptywu
krwi przez pracujace migsnie, co z jednej strony pogarsza ich zaopatrzenie w niezbgdne do
pracy substraty i tlen, z drugiej za$ obniza transport ciepta z migs$ni do powierzchni skory, a to
z kolei grozi przegrzaniem organizmu. Badania naukowe wskazuja, ze ubytek wody wielkos$ci
2% masy ciala moze objawia¢ si¢ nie tylko wzmozonym pragnieniem i zmniejszonym
wydalaniem moczu, ale moze takze prowadzi¢ do naruszenia bilansu wodnego ustroju i
obnizenia zdolnosci do wykonywania wysitku. Dlatego u sportowcdéw niezmiernie waznym
czynnikiem jest systematyczne 1 wlasciwe uzupehlnianie ptynéw. Przeciwdziatanie
odwodnieniu nabiera szczegdlnego znaczenia w przypadku dzieci 1 miodziezy, u ktorych
procesy termoregulacji sa w mniejszym stopniu rozwinigte i tatwiej o efekt przegrzania
organizmu. Mtlody, rosnacy jeszcze organizm ma bowiem mniejsze mozliwosci eliminacji
ciepta z organizmu, z uwagi na mniejsza objgto$¢ osocza, wigksza powierzchnig¢ skory w
stosunku do masy ciata oraz w mniejszym stopniu wyksztatlcone gruczoty potowe. Ponadto
mtodzi sportowcy w wigkszym stopniu niz doro$li absorbuja cieplo z otoczenia. Jest to
szczegblnie niebezpieczne, kiedy treningi lub mecze odbywaja si¢ w bardzo wysokich
temperaturach otoczenia, bliskich temperatury ich ciala, przy jednoczesnie duzej wilgotnosci
powietrza.

Mtodzi sportowcy uzupelniajac ptyny kieruja si¢ na ogo6t pragnieniem, ktore niestety
nie jest dobrym wskaznikiem tego, kiedy trzeba zaczaé pi¢, oraz ile zawodnik powinien
wypié, aby wyrownac utracone podczas wysitku ptyny ustrojowe. Uczucie pragnienia pojawia
si¢ bowiem zbyt p6zno. Zaczyna by¢ ono odczuwane, dopiero wowczas, gdy utrata ptynéw
ustrojowych wynosi okoto 1,0% masy ciala, co dla zawodnika wazacego 70 kg oznacza utratg
700 ml wody. Zawodnicy powinni o tym pamigtaé, i rozpoczyna¢ uzupeitnianie ptyndow
wczesniej, nim wystapi uczucie pragnienia. Chroni to organizm przed wystapieniem stanu

glebszego odwodnienia, warunkujac jednocze$nie jego prawidtowe funkcjonowanie w



warunkach wysitkowych. Podczas wysitku organizm traci wraz z potem nie tylko wodg ale
réowniez skladniki mineralne, gtownie sod, chlor, potas i magnez. Wazne jest wigc, aby
uzupehiajac ptyny nie spozywac tylko czystej wody, gdyz nie jest ona w stanie wyrownac
utraconych zwiazkoéw mineralnych.

Dobrze skomponowany napdj nawadniajacy powinien zawiera¢ sod, glukoze, ktore

stymuluja wchianiane wody oraz dodatek matych ilosci innych weglowodanow i sktadnikow

mineralnych. Takim sktadem charakteryzuja si¢ tzw._roztwory izotoniczne. Napoje tego typu
nawadniaja bardzo efektywnie poniewaz st¢zenie czasteczkowe wszystkich zawartych w nich
sktadnikow jest tak dobrane, aby dochodzito do bardzo szybkiego ich wchtaniania, facznie z
woda. Sklad napojow izotonicznych, pod wzgledem zawartych w nich sktadnikéw
mineralnych zblizony jest do sktadu potu, stad uzupetniaja one to, co organizm traci w trakcie
jego wydzielania. Poza tym napoje izotoniczne dostarczaja niewielkich ilosci weglowodanow,
ktére zabezpieczaja organizm podczas wysitku fizycznego przed obnizeniem poziomu
glukozy we krwi, co zapobiega wystapieniu zmgczenia. Przyktadem napojow izotonicznych
dostepnych na naszym rynku sa miedzy innymi: Isostar, Gaterade, Mineral Light lub Izomax.

Nalezy pamigta¢, ze naturalne soki owocowe sa roztworami zbyt skoncentrowanymi
(hypertonicznymi). Napoje tego typu w pierwszym etapie po spozyciu zwigkszaja
odwodnienie, poniewaz woda z wnetrza organizmu kierowana jest w strong zbyt stezonego
roztworu znajdujacego si¢ w jelicie, 1 dopiero po wyréwnaniu stgzen spozyty napoj jest
wchianiany. Dlatego, aby soki owocowe efektywniej nawadnialy zaleca sig ich rozcieficzanie
woda, w stosunku 1 porcja soku na 2 porcje wody.

Rowniez czysta woda nie jest najlepszym napojem nawadniajacym podczas wysitku
fizycznego, poniewaz nie uzupelnia ona w odpowiednim stopniu traconego w pocie sodu, co
dodatkowo zmniejsza zatrzymywanie wody w organizmie i stymuluje produkcje¢ moczu. Poza
tym czysta woda zbyt szybko tagodzi uczucie pragnienia, przez co utrudnia peine
nawodnienie po wykonanym treningu, a takze nie dostarcza, potrzebnych do resyntezy
glikogenu, dodatkowych porcji weglowodanow. Wszystko to sprawia, ze picie czyste] wody
opdznia proces nawadniania i odnowy rezerw energetycznych organizmu.

Sktad oraz ilo§¢ wypijanych napojow zalezy od temperatury otoczenia oraz
indywidualnych cech zawodnika tzn. od tego ile zawodnik zwykle traci podczas treningu, czy
meczu, a takze od tego, ile jest w stanie przyja¢ ptynow. Jesli temperatura otoczenia jest
wysoka ptyny powinny by¢ spozywane zaréwno przed, w trakcie jak i po zakonczonym
wysitku, przy czym napoje powinny by¢ mniej stezone, zawierajace od 5-8% weglowodanow,

czyli takie iloéci jakie wystgpuja w napojach izotonicznych. W bardzo gorace dni, kiedy



chodzi przede wszystkim o dostarczenie duzych ilosci wody, napoje powinny by¢ bardziej
rozcienczone, zawierajace okoto 3% weglowodanow (roztwory hypotoniczne). Objetosé
ptynu, ktéra moze by¢ spozyta w trakcie wykonywania wysitku jest zwykle ograniczona,
dlatego tez szczegdlnie mtodzi sportowcy powinni ¢wiczy¢ picie podczas treningow,
poniewaz objetos¢ tolerowana przez przewod pokarmowy moze by¢ zwigkszona poprzez tego
typu zabiegi. Poza tym bardzo istotne sa takze walory smakowe napoju, jest to czynnik
szczegblnie wazny w przypadku dzieci i mtodziezy. Badania wskazuja ze napoje odbierane
jako smaczne wypijane sa chgtniej 1 w znacznie wigkszych ilosciach niz np. czysta woda. W
okresie codziennych treningéw lub przed meczem, przy letnich temperaturach otoczenia
mtodzi pitkarze na 10-15 minut przed rozpoczgciem wysitku, powinni wypi¢ 300-350 ml
napoju izotonicznego lub hypotonicznego, i kontynuowac picie podczas treningu, spozywajac
mate porcje napoju, podczas krétkich przerw w treningu, lub na ile pozwala sedzia podczas
meczu. W warunkach rozgrywanego meczu dodatkowa porcje plyndw nalezy spozy¢ takze
podczas przerwy. W okresie letnim, przy wyzszych temperaturach otoczenia podczas przerwy
zawodnicy powinni spozy¢ 300-400 ml roztworu izotonicznego lub hypotonicznego,
wypijajac na poczatku okoto potowg tej ilosci, a resztg pi¢ powoli matymi porcjami. Wigksza
objgtos¢ wypitego napoju na poczatku przerwy jest wskazana, gdyz zwigksza tempo
przechodzenia ptynu przez zoladek. Jesli napoje sa dobrze tolerowane w przerwie meczu
mozna wypic¢ jeszcze wigcej do 500 ml takiego roztworu. Aby unikna¢ dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, rodzaj stosowanego napoju nawadniajacego jak réwniez stopien
jego rozcienczenia powinien by¢ ustalany indywidualnie, pamigtajac, ze okresie letnim, przy
temperaturach powyzej 18°C nie nalezy stosowac¢ napojow bardziej st¢zonych niz roztwory
izotoniczne.

Dopiero kiedy mecze rozgrywane sa w nizszych temperaturach (ponizej 15°C) napoje
moga by¢ bardziej stgzone (okoto 10%), np. mniej rozcienczony niz wynika z przepisu napgj
izotoniczny, przy czym ich objgtos¢ wypijana przed 1 w przerwie meczu powinna by¢
mniejsza - 200-300 ml. W trakcie gry, na ile pozwalaja na to warunki mozna popijac takze nie
wielkie ilo$ci tak stgzonego napoju.

Natomiast przy bardzo niskich temperaturach powietrza, w okolicy 0° C lub ponizej
napoje powinny by¢ jeszcze bardziej stgzone (okoto 15%) i spozywane 10-15 minut przed
meczem oraz w glownej przerwie, w jeszcze mniejszych objetosciach — po 150-200 ml.
Jednoczesnie wskazane jest, aby napoje byly cieple.

Spozywanie plyndéw jest niezmiernie wazne nie tylko podczas samego wysitku, ale

takze po jego zakonczeniu. Wyniki badan wskazuja bowiem, ze sportowcy podczas treningdow



spozywaja co najwyzej 50% utraconych ptynéw, a pitkarze jeszcze mniej z uwagi na przepisy
zabraniajace dowolnego uzupetniania napojoéw podczas meczow (tabela 7).

Resztg utraconych ptyndéw sportowcy musza wigc uzupetni¢ po zakonczonym wysitku.
Niedobor ptynéw w organizmie powinien by¢ wyréwnany najp6zniej w ciagu 24 godzin po
wysitku, tak aby mtody pitkarz mégt przystapi¢ nastgpnego dnia do treningu badz zawodow
w stanie pelnego nawodnienia organizmu. Aby zrestytuowaé przy tym zuzyte podczas
wysitku rezerwy weglowodanow, nalezy jak najszybciej po zakonczonym treningu podawac
napoje wzbogacone w ten skladnik pokarmowy np. maltodekstryny rozpuszczone w soku
owocowym lub napoju izotonicznym. Po wypiciu porcji bardziej stgzonych weglowodanow,
zawodnicy powinni wrdci¢ do spozywania napojow mniej stezonych tj. roztwordw

izotonicznych, rozcienczonych woda sokow owocowych lub sokéw warzywnych.

Tabela 7. Utrata i spozycie plynéw przez pilkarzy i zawodnikow i innych dyscyplin
sportu (wg R.J.Maughan, L Burke, 1996, 2000)

) Temperatura Utrata potu Spozycie ptyndéw
Dyscyplina sportu ) )
otoczenia ( °C) (ml/godzing) (ml/godzing)

13 1000 350
Pitka nozna 25 1200 500
21-23 1 duza wilgotnos¢ 1740 750
Maraton 15-20 800-1000 500
Kajakarstwo 15-20 1050 500
10 1165 580

Wioslarstwo
30 1980 960

Nalezy pamigta¢, ze podobnie jak uczucie pragnienia pojawia si¢ dopiero w stanie
pewnego odwodnienia organizmu, tak tez ugaszone pragnienie nie oznacza pelnego
nawodnienia ustroju. Badania wskazuja, ze ilo$¢ ptyndw pobierana do chwili ugaszenia
pragnienia okazuje si¢ czgsto niewystarczajaca. Zawodnicy powinni przestrzega¢ zasady, aby
pi¢ wigcej, 1,5-2,0 szklanki ponad zaspokojone pragnienie, lub okoto 150% utraconych
podczas wysitku ptynéw. Bardzo wskazane jest wazenie zawodnikow przed i1 tuz po

zakonczonym treningu, co przy uwzglednieniu ilosci wypitych podczas treningu ptynow,




pozwala oszacowac ilo$¢ traconej wraz z potem wody. Pozwala takze wskaza¢ u ktorego z
zawodnikdéw dochodzi do chronicznego odwodnienia organizmu

W przypadku mtodych pitkarzy wskazane jest takze nadzorowanie przez trenera
podawania ptyndéw, aby wyrobi¢ u nich nawyk picia podczas wysitku fizycznego i
przyzwyczai¢ organizm mtodego sportowca do przyjmowania coraz wigkszych objetosci

ptynoéw, bez jakichkolwiek dolegliwos$ci ze strony przewodu pokarmowego.

Zalecenia dotyczqce ywienia w okresie przedstartowym oraz w dniu zawodow

Kilka dni przed startem oraz okres samych zawodow jest czasem szczegdlnym, kiedy
sposob zywienia zawodnikow odbiega nieco od zalecen przewidzianych na okres
przygotowawczy.

Zywienie w okresie poprzedzajacym start dotyczy ostatnich 6-5 dni przed udzialem w
zawodach. W zwiazku z mniejszym wydatkiem energetycznym w tym okresie,
zapotrzebowanie na energig, biatko i1 tluszcze jest rOwniez mniejsze, niz w okresie
przygotowawczym. Dlatego wskazane jest zmniejszenie spozycia produktoéw migsnych i
jednoczesnie zwigkszenie podazy potraw wysokoweglowodanowych, wszystkie za$ positki
powinny by¢ pelnowartosciowe pod wzgledem sktadnikow odzywczych oraz lekkostrawne.
Szczegblna uwage nalezy zwrdci¢ na odpowiedni dobor produktéw migsnych, poniewaz
oprocz biatka zwierzgcego moga one wnosi¢ znaczne ilosci tluszczu. Wybiera¢ wige nalezy
tylko chude gatunki odpowiednio przyrzadzonych migs obiadowych oraz jak najchudsze
rodzaje wedlin. Nalezy pamigta¢, ze duze ilosci niewidocznego tluszczu wnosza rowniez
mleko 1 jego przetwory, dlatego trzeba wybiera¢ mleko chude zawierajace od 0,5 do 1,5%
tluszczu. Niektore gatunki seréw tj. sery zolte, topione i plesniowe oraz biate sery tluste
nalezy w tym czasie catkowicie wyeliminowa¢. W okresie przed zawodami, a takze w dniu
startu produkty te nalezy zastgpowa¢ chudym lub poéitlustym serem bialym, a twarozki
sporzadza¢ z dodatkiem jogurtu, a nie $mietany. Jogurty i kefiry rowniez trzeba wybierac
chude, o zawartos$ci tluszczu do 2%, przy czym jak juz wspomniano, wszystkie produkty
wysokobiatkowe powinny by¢ uwzgledniane w nieco mniejszych ilosciach niz w okresie
przygotowawczym.

Duze spozycie weglowodanow w okresie przedstartowym pozwola na superkompensacje
glikogenu w mig$niach, czyli zwigkszenie jego zapasow do poziomu wyzszego niz normalnie.
Postgpowanie prowadzace do superkompensacji glikogenu polega na  stopniowym

ograniczaniu obcigzen treningowych w ciagu kolejnych 6 dni przed zawodami 1 stopniowym



zwigkszaniu udzialu weglowodanéw w diecie, przy czym w okresie ostatnich 3 dni przed
meczem stosuje si¢ diete¢ z bardzo duza iloscia tego skladnika (okoto 70% energii z
weglowodandéw, co oznacza ich spozycie w ilosci okoto 10 g na kazdy kilogram masy ciata).
Tak duza zawarto$¢ weglowodanéw w diecie wymaga stosowania lekkostrawnych potraw
wysokoweglowodanowych (przyktady takich produktéw i potraw przedstawia tabela §), a
takze wspomagania diety odzywkami we¢glowodanowymi, ktére mozna spozywac¢ migdzy
positkami, po treningach lub wieczorem po kolacji. Poza tym w okresie przygotowan do
startu, nalezy zachowa¢ t¢ sama zasade co w okresie przygotowawczym 1 uzupehniaé
weglowodany (najlepiej w postaci maltodekstryn) jak najszybciej po zakonczeniu kazdego
treningu (patrz rozdzial zywienie w okresie treningowym).

Dieta w okresie przedstartowym nie powinna wywotywac¢ zadnych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, zawodnicy za$§ powinni przystgpowaé do treningdw dopiero w
momencie kiedy pokarm opusci zotadek. Dlatego w tym okresie szczeg6lnie wazne jest
zachowanie odpowiednich odstgpoéw czasowych migdzy positkami a wysitkiem ($niadanie

powinno by¢ jadane 2-3 godziny, obiad za$ 3-4 godziny przed treningiem).

Tabela 8. Lekkostrawne produkty wysokoweglowodanowe

Zawartos¢
Nazwa produktu weglowodanow w 100 g
Chrupki i ptatki kukurydziane 82
Miod 81
Chleb ryzowy 80
Ryz 1 platki ryzowe 79
Ryz preparowany 79
Suszone owoce ($rednio) 72
Biszkopty i ciasto biszkoptowe (§rednio) 72
Dzemy, powidla (§rednio) 65
Drozdzowki i ciasta drozdzowe ($rednio) 54
Buiki z jasnej maki 45
Makarony ($rednio) 26
Kluski leniwe ($rednio) 24
Ziemniaki 20
Banany (dojrzate) 17
Budyn i kisiel (srednio) 20
Soki owocowe niedostadzane (Srednio) 10
0Odzywki wysokoweglowodanowe (np. CarboEnergy) 95

Nalezy takze unika¢ potraw nieznanych oraz takich, po ktorych odczuwa si¢

dolegliwosci, a takze ograniczaé spozycie potraw cigzkostrawnych ktore najdluzej



przebywaja w zotadku (patrz tabela 9). Jesli natomiast na kilka dni przed meczem, w zwiazku
ze stresem wystepuja reakcje wzmozonej perystaltyki jelit, nalezy ograniczyé spozycie
btonnika. W tym celu wskazane jest zmniejszenie spozycia razowego pieczywa, surowych
owocow 1 warzyw, kwasnego mleka, zaleca si¢ natomiast pieczywo biate, potrawy z ryzu,
gotowane ciepte mleko, pieczone jabtka, gotowane warzywa, soki owocowe oraz ryz i
ziemniaki. Je§li nie wystepuja niepozadane reakcje ze strony przewodu pokarmowego to
pozywienie mozna bardziej urozmaicaé. Pozwoli to na dostarczenie nie tylko odpowiedniej
ilosci weglowodanow, ale takze witamin i sktadnikow mineralnych. W tym celu nalezy czg¢sto

uwzglednia¢ warzywa i owoce.

Tabela 9. Czas przebywania niektorych produktéw i potraw w zoladku.

1-2 godziny 2-3 godziny 3-4 godziny 4-5 godzin

Woda (200g) | 2 jajagot. natwardo | Kurczak got. (230g) | Sznycel wotowy (250Q)

Herbata (200g) | Jajecznica  (100g) | Wotowina got.(200 g)| Stek wot.smaz. (2509)

Kawa (200g) | Poledwica  (100g) | Szynka got. (100g) | Migso wedzone (100g)

Kakao  (200g) | Karp got. (200g) | Cielecina smaz.-100g Sledz solony (200g)

Bulion (200g) | Kalafior got. (100g) | Chleb razowy (150 g) | Groch gotowany (200g)

2 jaja na migkko | Ziemniaki got.(150Q) Ryz got. (150 g) Fasola gotowana(150 g)

Mleko got.(200g) | Biate pieczywo (70g) | Buraki got. (150 g) Ge$ pieczona (200g)

W okresie przedstartowym nalezy wypija¢ duze ilo$ci napojow, zwlaszcza roztworow
1zotonicznych, sokdw owocowych 1 warzywnych, a takze wody mineralnej, aby utrzymywac
organizm w stanie petnego nawodnienia. Jest to szczegdlnie wazne w okresie letnim, kiedy
dochodzi do duzych strat ptynow ustrojowych wraz z potem. Aby zapobiega¢ odwodnieniu, w
okresie kilku dni przed meczem nalezy spozywac napoje w ilosciach wigkszych niz wskazuje
na to pragnienie. Ponadto trenerzy powinni szczegélnie zwraca¢ uwage na uzupetnianie
ptyndéw przez zawodnikoéw podczas podrozy, jesli mecz rozgrywany jest na wyjezdzie.

W dniu rozgrywanego meczu natomiast trzeba odzywiac si¢ w sposob dla siebie typowy,
nie nalezy zmienia¢ diety i eksperymentowaé z wprowadzaniem nowych potraw. Positki tego
dnia powinny by¢ szczegoélnie lekkostrawne, niskotluszczowe 1 z mata zawartoscia blonnika.
Jednoczesnie powinny by¢ stosunkowo mate objetosciowo oraz powinny zawierad

zmniejszong ilo§¢ biatka. Ostatni positek w dniu zawoddéw nalezy spozy¢ na 3-4 godziny



przed rozpoczgciem meczu. Powinien on zawiera¢ od 200-250 g weglowodandow. Ponizej

przedstawiono wykaz produktéw i potraw, zalecanych dla zawodnikéw w dniu startu.

Proponowane lekkostrawne potrawy Sniadaniowe w dniu startu (do wyboru)

jasne pieczywo, najlepsza biata butka (w dniu startu nie jest wskazane pieczywo

razowe, z uwagi na duza ilo$¢ btonnika)

masto w matych iloéciach ($§mietankowe)

ptatki kukurydziane oraz inne stodkie ptatki $niadaniowe z dodatkiem miodu, kakao
(eliminuje si¢ ptatki musli 1 ptatki owsiane z uwagi na duza zawarto$¢ btonnika)
mleko chude 0,5% thuszczu $wiezo przegotowane

ryz lub kasza manna na stodko z chudym mlekiem

biaty ser chudy, potttusty lub twarozek z tego sera, przyrzadzony z jogurtem

wedlina - chude gatunki drobiowe i polgdwica ( cho¢ produkty migsne nie sa w tym

dniu konieczne)

jajecznica na parze lub jajko gotowane na migkko
miod, dgem, konfitura

drozdzowki, biszkopty, chrupki kukurydziane
rodzynki (w niewielkich ilo§ciach do 20 g)
morele i figi suszone (do 50 g)

dojrza’e banany

sok pomaranczowy ze §wiezo wycisnigtych owocow lub z kartonu (spozywany

bezposrednio po otwarciu)

herbata z cukrem 1 cytryna

Ponizej przedstawiono 2 przyklady $niadania na bazie wyzej wymienionych potraw

zawierajacych podobna ilos¢, okoto 250 g weglowodanow.



SNIADANIE - przykiad nr 1

Rodzaj potrawy Wielkos¢ porcji Zawartosé
(9) weglowodanéw (g)
Ryz z jabtkami i rodzynkami 300 130
2 banany 400 68
Sok pomaranczowy 300 32
Odzywka weglowodanowa
zawi}:rvaj aca rialtodekstryny %0 2
Razem 1030 259
SNIADANIE - przykiad nr 1
Rodzaj potrawy Wielkosé porcji Zawartosé
(9) weglowodanéw (g)

Ptatki kukurydziane 30 25
z mlekiem chudym (0,5%) 400 17
miodem 20 16
i rodzynkami 20 14
Drozdzéwka z marmolada 100 55
Banan 200 34
Morele suszone 50 36
Sok pomaranczowy 300 32
Razem 1120 230

Proponowane lekkostrawne potrawy obiadowe w dniu startu (do wyboru)

- zupa pomidorowa, jarzynowa, rosOl, ryzowa, zupy czyste np. barszcz czerwony
(zabronione sa zupy: fasolowa, grochowka, cebulowa, z pora, z dodatkiem ostrych przypraw)

- ryZ, makaron lub ziemniaki (eliminuje si¢ kasze z uwagi na duza zawarto$¢ btonnika)

- niewielka porcja chudego migsa (cielgcina lub kurczak bez skory), najlepiej gotowane
w jarzynach, ale moze by¢ takze pieczone w folii.

- warzywa: marchewka gotowana (bez zasmazki), surbwka z marchwi z jabtkiem,

buraczki gotowane (bez zasmazki), salata z oliwa, surdwka z pomidoréw, brokuly gotowane,



koperek (eliminuje si¢ kapuste, pory, cebulg, papryke, kalafior, szczypior poniewaz sa cigzko
strawne)

- desery bez dodatku bitej $mietany: kisiel, galaretka z owocami, budyn na chudym
mleku), owoce w syropie (brzoskwinie i ananasy)

- owoce: banany, winogrona, suszone morele i figi

- sok owocowy, woda mineralna, herbata z cytryna

Ponizej przedstawiono przyklady 2 positkow z ktorych jeden jest typowym obiadem,
drugi zas duio mniejszym objetosciowo i jednoczesnie IZej strawnym positkiem zalecanym

w dniu startu, gdzie danie migsne zastgpiono porcjq ryZu z jabtkami, na stodko.

OBIAD - przykiad nrl

Rodzaj potrawy Wielkos¢ porcji Zawartosé
(9) weglowodanéw (g)

Zupa ryzowa 250 19
Cielecina gotowana w jarzynach 100 2

Ziemniaki 200 40
Buraczki 100 13
Satata z oliwa 60 4

Banan 200 34
Winogrona 200 34
Budyn z sokiem 250 25
Sok pomaranczowy 250 25
Razem 1610 221




OBIAD - przyktad nr 2

Rodzaj potrawy Wielkos¢ porcji Zawartosé
(9) weglowodanéw (g)
Ryz z jabtkami 200 62
2 banany 400 68
Winogrona 250 42
Sok pomaranczowy 250 25
Morele suszone 30 25
Razem 1100 222

W dniu startu nalezy spozywac takze duze ilosci ptynow, aby przystapi¢ do meczu w
stanie wlasciwego nawodnienia organizmu. Nalezy pamigta¢, aby w tym dniu wypija¢ do
positkdw lub migdzy nimi dodatkowe ilosci napojow. Jak juz wspomniano w rozdziale o
uzupehianiu plyndéw najszybciej nawadniaja roztwory izotoniczne, lub lekko hypotoniczne
Przy wysokich temperaturach otoczenia nalezy stosowac takie wlasnie roztwory, nie nalezy
natomiast spozywa¢ napojow bardziej stgzonych, poniewaz tego rodzaju roztwory
(hypertoniczne) opdzniaja proces nawadniania. Roéwniez dodatek jakichkolwiek
weglowodanow np. do napoju izotonicznego zaburza izotoniczno$¢ roztworu. Napoje
hypertoniczne powinny by¢ spozywane, kiedy mecze rozgrywane sa w niskich temperaturach
otoczenia, kiedy trzeba uzupetnia¢ gtéwnie weglowodany, a w mniejszym stopniu wodg.

Bezposrednio po zakonczonym meczu naleiy wypi¢ porcje odiywki weglowodanowej,
najlepiej w postaci maltodekstryn, aby jak najszybciej zaczqé¢ odnowe utraconych podczas
wysitku rezerw glikogenu w migsniach i wqtrobie, a nastepnie uzupetniac plyny, spoiywajgc
napoje izotoniczne i rozcienczone wodgq soki. Po meczu, poza odpowiednim uzupelnianiem
plynow, bardzo waine jest rownie;  spoZycie odpowiedniego positku opartego na
naturalnych produktach, ktory powinien byé¢ takZe lekkostrawny, z duiq zawartosciq
weglowodanow i biatka zwierzecego. Weglowodany niezbedne sq do wlasciwej restytucyi,
zuiytych podczas wysitku rezerw energetycznych (glikogenu) w ustroju, biatko zas do
prawidltowej odnowy organizmu podczas snu. Odbudowa zapasow glikogenu bedzie
przebiegad intensywnie, jesli w ciqgu 5-6 godzin po zawodach poda sie zawodnikowi lqcznie
200-250 g weglowodanow w postaci zarowno napojow oraz statego poiywienia. Posilek po

rozegranym meczu powinien zawierac takze warzywa i owoce, ktore dzialajq na organizm



odkwaszajqco a takie dostarczajq witaminy i skladniki mineralne. Wieczorem naleZy
Zwrocic szezegolng uwage na dalsze uzupelnianie plynow.

Wtasciwa odnowa organizmu po meczu jest szczegolnie wazna, kiedy zawodnicy biorg
udzial w kilku lub kilkunastodniowych turniejach pitkarskich. Wowczas naleiy dbaé o
wszystko - odpowiednie nawadnianie, uzupelnianie weglowodanow, wilasciwe dla tego
okresu Zywienie, jak rownie; odpowiednie zabiegi odnowy biologicznej. PoniZej
przedstawiono przyktadowy positek na okres odnowy po zawodach.

Positek po meczu powinien zawierad:

- danie na ciepto, bardzo polecane sa dania maczne np. nale$niki z serem, ryz z jabtkami,
pierogi leniwe, makaron z jagodami, pierogi z mig¢sem, serem, owocami. Polecane sa rowniez
dania typu gotabki z migsem i ryzem, gulasz z kluskami ktadzionymi (lub innego rodzaju
kluskami), spagetti moga by¢ rowniez inne dania np. ryba po grecku, filet smazony, kurczak
w potrawce z ryzem, kurczak pieczony rdwniez podany z ryzem, szasztyk lub satatki migsno-

warzywne np. na bazie kurczaka, indyka lub tunczyka, z dodatkiem ryzu lub kukurydzy.

- wedlina tylko chude gatunki, tacznie 60g (najlepiej 3 gatunki po 20 g )

- ser z6tty w matych ilosciach (20-30 g), mozna podawac rowniez sery typu feta,
mozarella, czy sery plesniowe

- pieczywo mieszane (razowe i jasne)

- surowka zawsze (100 g), oraz oprocz tego satata, pomidor , ogorek kwaszony, papryka

- masto $mietankowe

- miod, dzem lub konfitura

- ciasto (drozdzowka, ciasto biszkoptowe z owocami, piernik, szarlotka lub sernik)

- jogurt naturalny lub owocowy, kefir

- 1-2 owoce

- herbata z cytryna

- sok owocowy lub warzywny

Podstawowe zalecenia 7ywieniowe - podsumowanie

1. W diecie miodych pitkarzy nalezy unika¢ monotonnosci. Nie ma produktu, ktory
zawieratby wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego tylko urozmaicone Zywienie, uwzgledniajace
r6ézne produkty spozywcze jest w stanie zabezpieczy¢ organizm przed wystapieniem niedoboréw
pokarmowych. Nalezy wigc spozywaé codzienne réznorodng zywno$¢ pochodzenia zaréwno

roslinnego jak i zwierzgcego (produkty zbozowe, mleczne, migsne oraz warzywa i owoce).



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

3. Mileko, sery, jogurty i kefiry (o $redniej zawartos$ci thuszczu) powinny by¢ jadane dwa,
a nawet trzy razy dziennie. Uwzglednianie w diecie tych produktow zapewnia mlodemu
organizmowi odpowiednia podaz wapnia, a ponadto jest dobrym = Zrodtem
pelnowarto$ciowego biatka oraz witamin B; i Bis.

4. Migso i wedliny stanowia dobre zrodto biatka zwierzgcego. W diecie mifodych
pitkarzy szczegolng uwage nalezy zwrocic¢ na spozycie ryb, ktore powinny by¢ jadane 3-4 razy
w tygodniu Z innych migs nalezy wybiera¢ gatunki o umiarkowanej zawartosci thuszczu,
szczegolnie polecane sa drob (kurczaki 1 indyki) oraz cielgcina.

5. Mlodziez uprawiajaca pitk¢ nozna powinna spozywac znaczne iloSci produktow
zbozowych z petnego przemialu z uwagi na duza zawartos¢ w tych produktach
weglowodanow, sktadnikow mineralnych, blonnika i witamin. Szczegodlnie polecane jest
razowe pieczywo, platki owsiane oraz wszelkiego rodzaju gruboziarniste kasze

6. W diecie mtodych sportowcoéw duza uwage nalezy zwracaé na odpowiedniq podaz
weglowodanow. Oprocz wymienionych powyzej produktow zbozowych dobrym zrodiem tych
sktadnikow sa ziemniaki, ryz, owoce $wieze i suszone, miodd oraz przetwory owocowe.

7. Warzywa i owoce nalezy jadac codziennie, uwzgledniajac je w kazdym positku.
Mtodziez uprawiajaca sport powinna spozywac od 1,0 do 1,2 kg tych produktow tacznie.

8. W przypadku miodych sportowcoéw bardzo wazne jest odpowiednie nawodnienie
organizmu. Utracone z potem plyny ustrojowe powinny by¢ uzupelniane w postaci
odpowiednich  napojow, spozywanych podczas treningdéw oraz po jego zakonczeniu,
pamigtajac przy tym, ze trzeba pi¢ wigcej niz wskazuje na to pragnienie.

9. Miodziez uprawiajaca sport, w tym rowniez zawodnicy pitki noznej powinni
ogranicza¢ spozycie tluszczu, szczegolnie pochodzenia zwierzgcego. Do smarowania
pieczywa zalecane jest masto $mietankowe, jednakze do surdwek i satatek powinny by¢
stosowane oleje roslinne

10. W jedzeniu cukru i stodyczy nalezy zachowac¢ umiar. W miarg mozliwos$ci w miejsce
stodyczy mlodzi sportowcy powinni jada¢ owoce 1 warzywa

11. Pojadanie migdzy positkami peilni u mtodziezy pozytywna rolg, pod warunkiem ze

nie sa to niepozqdane produkty typu ,,fast foods”. Jako przekaski zalecane sa w m.in. owoce,



soki, jogurty, serki, napoje mleczne, warzywa oraz satatki warzywne, owocowe lub migsno-

warzywne

Pamigtajmy, samo racjonalne Zzywienie nie jest gwarancja sukcesu lub dobrego

zdrowia sportowca, jednakze bez wiasciwego zywienia, dostosowanego do wieku pici i

aktywnosci fizycznej mtodego cztowieka, nie mozliwe jest wykorzystanie jego potencjalnych

mozliwo$ci oraz utrzymanie optymalnego rozwoju i stanu zdrowia.
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