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ZYWIENIE MLODEGO SPORTOWCA

ogolne zasady i zalecenia
Dieta mlodego sportowca powinna zapewnia¢ prawidtowy rozwoj, bilansowac¢ zwiekszony wydatek

energetyczny, a takze zapewnia¢ optymalne funkcjonowanie organizmu w warunkach obcigzen
treningowych.

Bialko

Dobowa podaz bialka Znaczenie dla organizmu

Jeden z najwazniejszych sktadnikéw pokarmowych -
podstawowy material budulcowy wszystkich tkanek
12-15% dziennego zapotrzebowania organizmu, w tym mig$ni. Jest niezbedne takze do
energetycznego prawidlowego funkcjonowania hormonoéw 1 enzymow.

Zrodla pokarmowe: chude migso (najlepiej drob),
odtluszczony nabiat, produkty straczkowe.

UWAGA: o nalezy unika¢ nadmiernej podazy biatka (powoduje zakwaszenie organizmu)
0 od 50 do 70% biatka powinno stanowi¢ biatko roslinne
o biatko przyspiesza podstawowg przemiane materii o 40% (thuszcze 014%,

weglowodany o 6%)

Weglowodany

Dobowa podaz weglowodanow Znaczenie dla organizmu

Glowne zrodlo energii podczas treningu — podstawowy
element diety sportowca.

55-60% dziennego zapotrzebowania
energetycznego Zrédla pokarmowe: produkty petoziarniste: kasze, ryz
naturalny, makarony petlnoziarniste, pieczywo razowe,
owoce, koktajle owocowe, warzywa z duza zawartoscia
skrobi, np.: ziemniaki, dynia, produkty straczkowe
(fasola, cieciorka, soczewica)

UWAGA: o nalezy ograniczy¢ spozycie cukrow prostych (jedno- i dwucukrow)

Thuszcze

Dobowa podaz tluszczow Znaczenie dla organizmu

Zrodlo energii, no$nik witamin rozpuszczalnych w
thuszczach (A, D, E, K), sktadnik bton komorkowych 1
25-30% dziennego zapotrzebowania hormonéw.

energetycznego
Zrodla pokarmowe: thuszcze zwierzece (niezalecane),
thuszcze roslinne: orzechy, pestki, masta orzechowe,

Dobrze zbilansowana dieta mlodego sportowca nie wymaga
stosowania suplementow diety (zwlaszcza odzywek bialkowych)
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Zgodnie z zaleceniami Amerykanskiej
Akademii Pediatrii, do planowania diety w
grupie dzieci aktywnych fizycznie, mozna
postuzy¢ si¢ piramida zywieniow3,
okreslajaca czesto$¢ podawania i proporcje
miedzy poszczegoInymi sktadnikami.

Mleko 1
przetwory mleczne
(2-3 porcie)

Mieso, drob, ryby,

straczlkkowe 1 orzechy

jaja, nasiona

(2-3 porcje)

Warzywa (3-3 porcii)

Owoce (2-4 porcje)

Produkty zhoZowe (6-11 porcji)

Kwasy omega-3

Dobowa podaz kwaséw omega-3

Znaczenie wapnia dla organizmu

1 do 2 g na dobg;
Stosunek EPA/DHA - 2:1

zalecane spozycie ryb morskich przynajmnie;j
2 x w tygodniu

Sa niezbedne do budowy bton komoérkowych, wykazuja
dziatania przeciwzapalne, obnizajg stezenie
trojglicerydow we krwi, wykazujg dziatanie
przeciwnowotworowe, korzystnie wptywaja na
funkcjonowanie poznawcze

Zrédla pokarmowe: ryby morskie ($ledz, makrela,
halibut, dorsz, sardynki), orzechy, migdaty i produkty
otrzymywane z ziaren o wysokiej zawartosci kwasu alfa-
linolenowego

UWAGA: o suplementy zawierajace DHA (kwas dokozaheksaenowy) 1 EPA (kwas
eikozapentaenowy) sg wskazane dla dzieci obcigzonych rodzinng historig choréb
uktadu krazenia oraz nadwagg i otytos$cia.

Wapn
Dobowa podaz wapnia Znaczenie wapnia dla organizmu
od 4 do 6 lat 700 mg/dobe Sktadnik kosci 1 zebow oraz osocza krwi. Uczestniczy w
od 7 do 9 lat 800 mg/dobe procesach krzepniecia krwi oraz przewodnictwie
od 10 do 18 lat 1300 mg/dobe nerwowo-migsniowym. Utrzymuje maksymalne napigcie

1 pobudliwo$¢ migs$ni szkieletowych 1 mig$nia sercowego.

Zrédla pokarmowe: mleko i przetwory mleczne, rosliny
straczkowe suche, ryby, suszone owoce, orzechy, brokuty




Witamina D;

Dobowa podaz witaminy D3

Znaczenie witaminy D3 dla organizmu

600-1000 jednostek/dobe (15,0-25,0 ug/dobe)
zaleznie od masy ciata, w okresie od wrzesnia do
kwietnia lub przez caly rok, jesli synteza skorna
jest niewystarczajaca

dzieci z otyloscia - 1200-2000 jednostek/dobe
(30-50 pg/dobe) zaleznie od stopnia otylosci w
okresie od wrzesnia do kwietnia lub przez caly
rok, jesli synteza skorna jest niewystarczajaca

Niezbedna do prawidlowego przyswajania i
metabolizmu wapnia 1 fosforu, a tym samym stan
uktadu kostno-stawowego.

Wykazuje takze liczne dzialania plejotropowe, np.
modyfikuje dziatanie uktadu odpornosciowego,
zapobiega niektérym nowotworom, obniza ci§nienie
tetnicze krwi

szczegotowe informacje znajdujq sie w opracowaniu: Witamina D3 a sport

Zelazo

Dobowa podaz zelaza

Znaczenie Zelaza dla organizmu

od9do 13 lat 8 mg/dobe

od 14 do18 lat 11 mg/dobe dla chtopcow
15 mg/dobg dla dziewczat

Pierwiastek niezbedny do prawidlowego wzrostu i
rozwoju wszystkich organizméw zywych — wchodzi w
sktad hemoglobiny, mioglobiny oraz niektorych
enzyméw metabolizmu tlenowego (co ma wplyw na
wydolnos$¢ fizyczng)

Zrodla pokarmowe: migso, podroby, drob, ryby, zottko
jaja, rosliny stragczkowe suche, produkty zbozowe,
rodzynki suszone, morele, orzechy, papryka, natka
pietruszki

Okresowa kontrola morfologii krwi obwodowej, a w uzasadnionych przypadkach takze petna ocena
gospodarki zelazem, pozwoli¢ moze na identyfikacje niedoboru zelaza i1 ustalenie wskazan do suplementacji

w formie preparatow farmakologicznych.

UWAGA: o

grupg sportowcoOw zagrozong niedoborem zelaza sg

miesigczkujace dziewczeta

Plyny

U osob aktywnych fizycznie zaleca si¢ ksztaltowanie nawyku picia ptynow przed wysitkiem, w trakcie 1 po

jego zakonczeniu.

szczegotowe informacje znajdujq sie w opracowaniu: Nawadnianie w sporcie
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