DIETA MtODEGO SPORTOWCA

Mtodziez uprawiajgca sport jest grupg o specyficznych potrzebach zywieniowych, o ktérg powinno zadbac sie w
szczegoblnosci. Prawidtowy przebieg proceséw wzrostowych oraz wysoka aktywnosé fizyczna generujg zwiekszone
zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze. Odpowiednio zbilansowana dieta dzieci i mfodziezy uprawiajacej sport zapewnia
nie tylko zdrowie, ale i podnosi wydolnos¢ mtodego organizmu, co przekfada sie na uzyskiwanie lepszych wynikéw
sportowych i osigganie zatozonych celéw.

Popetniane btedy zywieniowe ograniczajg prawidtowy przebieg proceséw rozwojowych oraz wptywajg na spadek
zdolnosci motorycznych, obnizenie koncentracji i wiekszg podatnosc na zmeczenie. Zwiekszajg tym samym ryzyko
niekorzystnych nastepstw zdrowotnych tj. niedozywienie, odwodnienie, wyczerpanie oraz kontuzje i urazy.

GLOWNE SKtADNIKI W DIECIE

BIALKA

Biatka sg sktadnikiem budulcowym organizmu. Budujg m.in. miesnie, stawy, hormony, ciata odpornosciowe. Dzieki
nim mozliwy jest wzrost organizmu, regeneracja i odpornosé. Biatko w organizmie stale ulega wymianie, jest rozktadane i
wbudowywane. Biatko do budowy nowych struktur w organizmie pochodzi z tego, ktére zostato zjedzone z pokarmem, jak
rowniez z tego, ktore zostato roztozone z miesni i organdw wewnetrznych. Jesli zabraknie petnowartosciowego biatka w
pozywieniu zostanie ono niejako ,, wyciggniete” z miesni, ostabiajac je tym samym.

Petnowartosciowe biatko powinno znajdowac sie w minimum 2, a najlepiej 3 positkach mtodego sportowca, czyli
w $niadaniu, obiedzie i kolacji.
Do petnowartosciowych biatek zaliczamy: mieso , ryby, owoce morza, jajka, nabiat (w szczegdlnosci twardg). Roslinnym
zrédtem biatka, na ktdre warto zwrdci¢ uwage beda nasiona roslin strgczkowych (soczewica, fasola) i orzechy.
Zalecane przez Instytut Zywnosci i Zywienia spozycie biatka dla mtodziezy o umiarkowanej aktywnosci fizycznej wynosi
0,95-1,10 g/kg mc. Zardwno trening sitowy, jak i wytrzymatosciowy predysponujg do wiekszego zapotrzebowania na
biatko, co wynika z podwyzszonego katabolizmu (rozktadu) biatek oraz proceséw odnowy uszkodzonych struktur
miesniowych. Wedtug Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego (ADA, American Dietetic Association), sportowcy w
okresie intensywnego treningu wytrzymatosciowego powinni spozywac biatko w ilosci 1,2 — 1,4 g/kg mc., a w okresie
treningu sitowego 1,2 — 1,7 g/kg mc.
WEGLOWODANY

Weglowodany to gtéwny materiat energetyczny sportowca magazynowany pod postacig glikogenu w miesniach i
watrobie . U mtodych aktywnych powinny pokrywaé okoto 55-60 % zapotrzebowania energetycznego w ciggu dnia.
Oczywiscie nie nalezy ich naduzywac, bo warto wspomnieé, ze biatka i ttuszcze rowniez potrafig dostarczac¢ energii (biatka
12-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego, ttuszcze 25-30% dziennego zapotrzebowania energetycznego).

Do dobrych zrédet weglowodanéw zaliczamy produkty petnoziarniste m.in. kasze. Wsréd nich najcenniejsze , bo
zawierajgce duze ilosci witamin, mineratow, w tym Ca i Mg oraz cenne biatko: kasza gryczana, komosa ryzowa(Quinna),
amarantus, kasza jaglana, ktéra ma mniej sktadnikdw odzywczych, ale jest kaszg wyjgtkowa, bo zasadotwdrczg, co ma
ogromne znaczenie po treningu, kiedy organizm produkuje spore ilosci kwasnych metabolitow. Kasza jaglana sprzyja
zatem szybszej regeneracji potreningowej. Cennymi zrodtami weglowodandw sg réwniez ryz (biaty, bragzowy lub dziki),
makarony petnoziarniste, pieczywo razowe, owoce, warzywa z duzg zawartoscig skrobi, np.: ziemniaki, dynia, produkty
strgczkowe (fasola, cieciorka, soczewica).

U dzieci ilos¢ glikogenu miesniowego jest stosunkowo niewielka, jednak wraz z wiekiem zasoby te wzrastajg — dlatego
edukacja zywieniowa w zakresie positkdw potreningowych powinna rozpoczaé sie juz u najmtodszych zawodnikdw.
Przekaski przyjete po aktywnosci wptywajg na szybszg regeneracje, uzupetniajg zasoby glikogenu, obnizajg poziom
krazacych hormondw stresu, dziatajg przeciwzapalnie, a dzieki temu pozwalajg szybciej przygotowac sie do nastepnego
spotkania lub treningu. Przekgska po treningu powinna pojawic sie zaraz po aktywnosci, najlepiej do 30—-90 minut.
Powinna stanowié Zrddto fatwo uwalniajgcych sie weglowodandw w celu uzupetniania strat glikogenu.

Minimalne spozycie weglowodandw na zaspokojenie podstawowych czynnosci organizmu w ciggu doby, to 180 g. W
przypadku aktywnosci sportowej zapotrzebowanie na weglowodany wzrasta. Glukoneogeneza ze zrédet



nieweglowodanowych zapewnia w ciggu doby 130 g weglowodandw, a reszte nalezy spozyc¢ z pokarmem, dlatego mtody
sportowiec powinien spozywaé 200-500 g weglowodandw dziennie
Zapotrzebowanie na weglowodany w zaleznosci od intensywnosci ¢wiczen:
e 3,3-5,5g/kg — przy mato intensywnym treningu (2-3 razy na tydzieri)
e 5,5-8,8g/kg — przy umiarkowanie intensywnym treningu (3-5 razy na tydzien)
e 88-9,9g/kg —,natadowanie” energig przed zawodami
e 1,8 g/kg — uzupetnienie energii po zawodach.
TLUSZCZE

Ttuszcze powinny pokrywaé 25-35% catkowitego zapotrzebowania kalorycznego, gdzie nasycone kwasy
ttuszczowe maja stanowic¢ nie wiecej niz 10% catkowitej energii. Nalezy pamietac o odpowiedniej podazy
wielonienasyconych kwasdw ttuszczowych omega - 6 i omega - 3, a zwtaszcza omega-3, ktoére zaleca sie dostarczy¢ w ilosci
powyzej 250 mg/dzien (od 2. do 18. roku zycia). Kwasy ttuszczowe wplywajg na modulowanie uktadu odpornosciowego na
kilka sposobodw.

Niektdre z nich, np. kwasy ttuszczowe z rodziny omega-6, produkuja cytokiny prozapalne, przyczyniajgc sie do
rozwoju stanu zapalanego. Antagonistycznie dziatanie przeciwzapalne (zmniejszajgce ilos¢ cytokin) wykazujg kwasy
omega-3. Zrédta kwaséw omega-3 w diecie: ryby morskie, oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, oliwe z oliwek). Zrédta
kwaséw omega-6 w diecie to stodycze, produkty przetworzone, olej z pestek winogron.

ODPOWIEDNIE NAWADNIANIE MtODYCH SPORTOWCOW

Niezwykle istotnym aspektem zywienia mtodego sportowca jest spozywanie napojéw niestodzonych, w postaci
wody mineralnej, herbaty owocowej/ziotowej, zup oraz sokéw owocowych i warzywnych. Zapotrzebowanie na ptyny w tej
grupie wieku przekracza o 0,5-1 I/24h zapotrzebowania podstawowego.

Zalecane ilosci ptynow u dzieci w zaleZnosci od wieku:

4-8 lat — 5 szklanek (1,2 1) dziennie

9-13 lat — chtopcy 8 szklanek (1,8 1), dziewczynki 7 szklanek (1,6 1)

14 — 18 lat — chtopcy 11 szklanek (2,6 1), dziewczynki 8 szklanek (1,8 1)

Straty ptyndw u mtodziezy uprawiajgcej sport zwigzane sg z nasilong produkcjg ciepfa i intensywnoscig pocenia
sie. Sukcesywne nawadnianie jest bardzo wazne, gdyz utrata 1% ptyndw ustrojowych moze znaczgco zmniejszy¢
wytrzymatosé i obnizyé wyniki sportowe.

W okresie treningowym wymagane jest dodatkowe uzupetnianie ptyndw. Wedtug Bonciego strategia nawadniania
organizmu moze sie przedstawia¢ nastepujgco:

2 godziny przed wysitkiem — 500 — 700 ml,

30 minut przed wysitkiem — 350 — 450 ml

co 20 minut w trakcie wysitku — 150 — 250 ml

i po wysitku — 450 — 700 ml ptyndw na kazde 0,5 kg utraconej masy ciata.

Nalezy zachecac zawodnikéw do wazenia sie zaréwno przed treningiem, jak i po treningu, co pozwala okresli¢ straty wody
i odpowiednio uzupetnic jej niedobory.

Waznym aspektem w planowaniu zywienia mtodziezy uprawiajacej sport sg positki przed- i potreningowe, ktére
dostarczajg organizmowi sktadnikéw odzywczych potrzebnych zaréwno do utrzymania organizmu w gotowosci i
sprawnosci, jak rowniez do szybkiej regeneracji powysitkowej. Positek przedtreningowy powinien by¢ lekkostrawny oraz
wysokoweglowodanowy, zawierajgcy produkty o niskim indeksie glikemicznym, w celu stabilizacji poziomu glukozy we
krwi i kompensacji glikogenu w miesniach. Po treningu nalezy spozy¢ przekaske o odpowiedniej ilosci biatka
oraz weglowodandw z produktéw o Srednim lub wysokim indeksie glikemicznym.



