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WSTEP

W ostatnich latach $wiadomo$¢ zywieniowa wzrasta zaréwno u mlodych sportow-
cow, jak i ich rodzicow. Zdaja oni sobie sprawe, ze przy coraz czgstszych i inten-
sywniejszych treningach niezwykle wazne jest, aby zawodnik szybko si¢ regenero-
wal i mial energie na kazdy trening. Obecnie coraz mlodsze dzieci zaczynajg swa
przygode ze sportem. Wiele klubow pilkarskich prowadzi szkétki dla dzieci w wie-
ku nawet 4 lat. Miode osoby trenuja duzo intensywniej, a do tego maja kilka godzin
zaje¢ wychowania fizycznego w szkole, nierzadko jeszcze bawia sie z rowiesnikami.
Czesto daje to kilkanascie godzin wysitku na tydzien. Jesli nie zachodzi wtedy pro-
ces odnowy biologicznej i regeneracji, predzej czy pozniej mlodzi ulegng kontuzji,
co moze z kolei wywiera¢ negatywny wptyw na ich psychike.

Dane wskazuja, ze 70-80% mlodych sportowcéw konczy swoja kariere, zanim
osiggnie wiek seniorski, a jedng z gléwnych przyczyn s kontuzje, ktére eliminu-
ja utalentowanych i rokujacych sportowcéw. Nie kazdy wie, ze najlepsza i najta-
twiej dostepng metodg odzyskania sprawnosci fizycznej i rownowagi psychicznej
jest wladciwe odzywianie sie, bo to dzigki niemu organizm moze regenerowac sie
od $rodka, juz na poziomie komérkowym. Kazdego miesigca przyjmujemy licz-
nga grupe miodych sportowcow roznych dyscyplin, na czele z pitka noznag, teni-
sem, ptywaniem, lekka atletyka czy tanicem. Sg w réznym wieku, najmtodsi maja
6 lat. Obserwujemy, z jak réznymi problemami zmagajg si¢ mlodzi sportowcy
iich rodzice. Nie tylko maja niewystarczajaca wiedze na temat prawidlowego zy-
wienia, ale tez nie potrafig przygotowa¢ odpowiednich positkéw chocby do szko-
ly czy po treningu. Wiele trafiajacych do nas dzieci jest ,,niejadkami” lub mimo
mlodego wieku zmaga si¢ z nadwagga.

Zywienie mlodego sportowca to ksigzka dla rodzicow, treneréw, nauczycieli wy-
chowania fizycznego i studentéw kierunkéw zwiagzanych ze sportem lub dietetyka,
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10 Zywienie mtodego sportowca

ale polecamy ja rowniez mlodziezy. Przekazujemy w niej najwazniejsze informa-
cje dotyczace substratow energetycznych (takich jak weglowodany, biatka i ttusz-
cze) oraz nawadniania organizmu mlodego sportowca. Poruszamy czesty wsrdd
dzieci i mlodziezy problem nadwagi i otylosci, a takze zwracamy uwage na role,
jaka odgrywa odpornos¢ organizmu w skutecznym trenowaniu, rozwoju organi-
zmu i w procesie nauki. Mlodzi sportowcy i ich rodzice, ktorzy trafiaja do nas, za-
daja najrézniejsze pytania. Zebrali$my te najczestsze i w ksigzce udzielamy na nie
rzeczowych odpowiedzi. Dzigki temu pozycja ta jest nie tylko kompendium naj-
bardziej aktualnej wiedzy, ale tez praktycznym poradnikiem. W ostatnim rozdzia-
le przedstawiamy przykladowe fragmenty opracowanych przez nas diet mtodych
sportowcdw w rdéznym wieku. Warto je przeanalizowac i zastanowic si¢ nad nawy-

kami zywieniowymi tych mlodych ludzi.



ROZDZIAL 1

NAJCZESTSZE BLEDY W ZYWIENIU
MLODYCH SPORTOWCOW

Rodzice mlodych sportowcdw czesto nie zdajg sobie sprawy, jak bardzo wazne jest
nauczenie miodego czlowieka dobrych nawykéw zywieniowych. Gltéwnie nasta-
wiajg si¢ na dobrg szkole trenerska, dodatkowe treningi ze specjalista od przygo-
towania motorycznego czy z psychologiem, a tylko czasem decyduja sie na opieke
dietetyczna. Inwestuja takze w sprzet i gadzety, a zapominajg o odpowiedniej ja-
kosci codziennego zywienia i snu. A przeciez zardwno jedno, jak i drugie stanowia
podstawe regeneracji. Jak si¢ okazuje, wigkszo$¢ dzieci i mtodziezy aktywnych fi-
zycznie nie przywiazuje wagi do ilosci i jakosci spozywanych positkéw. Co gorsza,
czgsto siega po roznego rodzaju suplementy, ktére z zalozenia maja je wzmocnic,
zwiekszy¢ wydolnos¢, sile i regeneracje. Jednak z powodu nieodpowiedniego zy-
wienia tak si¢ nie dzieje. Kolo si¢ zamyka: mlody sportowiec spozywa zlej jakosci
posiltki, a nastepnie suplementami probuje wyréwnac niedobory.

Swiadomo$¢ rodzicéw i aktywnych dzieci ro$nie, ale niestety bardzo powoli.
Nie mozna sie temu tez dziwi¢, w koncu trenerzy nadal dos¢ czesto zalecajg spo-
zywanie batonéw przed treningiem czy odzywek przedtreningowych tuz przed
startem, notabene przeznaczonych dla dorostych zawodnikéw i tylko w uzasad-
nionych przypadkach. Z drugiej strony rodzice mtodych sportowcéw nierzadko
szukaja pomocy w internecie, gdzie panuje szum informacyjny. Czesto wiec znaj-
duja sprzeczne wiadomosci, z ktérych trudno im wyciggnaé jednoznaczne wnio-
ski i uzyska¢ konkretne wskazéwki co do zywienia, nawodnienia i suplementacji.

Mlody organizm potrzebuje przede wszystkim odpowiedniej ilosci substratow do
prawidlowego wzrostu i rozwoju. Im szybciej sobie to uswiadomimy, tym lepiej. Jesli
powielamy bledy, nieswiadomie przyczyniamy si¢ do powstania wielu stabych punk-
tow w budowie ko$éca czy do niepoprawnego dziatania ukladu nerwowego, rzutujg-
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cych nie tylko na funkcjonowanie mlodego organizmu, ale tez na kondycje i zdrowie
w kolejnych dekadach zycia. Dlatego tez warto przyjrze¢ si¢ najczestszym btedom
popelnianym przez dzieci i mtodziez szkolna.

PIERWSZY POSILEK JEM DOPIERO W SZKOLE

To jeden z czestszych bleddw, jakie moze popelni¢ nie tylko mlody sportowiec, ale
kazdy czlowiek. Oczywiscie istnieje mndstwo wymowek, dlaczego nie spozywa sie
$niadania przed wyjsciem z domu. My jednak ich nie przyjmujemy.

Dlaczego $niadanie jest tak wazne? Ot6z to pierwszy zastrzyk energii, jaki daje-
my organizmowi. Wydaje sie, ze w nocy, kiedy $pimy, nic si¢ w nim nie dzieje, ale
to nieprawda. Podczas snu organizm caly czas pracuje, na przyklad utrzymuje sta-
I3 temperature ciata, kontroluje prace poszczegoélnych narzadéw (serca, watroby,
pluc i tak dalej), a takze calych uktadéw, takich jak krwionosny i oddechowy. Do
tego wszystkiego potrzebuje energii, ktorg zuzywa stale i w znacznych ilo$ciach.
Dowodem na to jest chociazby fakt, ze gdy kladziemy sie spa¢, a potem wstajemy
rano, wazymy okoto 800-1000 g mniej. Nocne straty trzeba uzupelni¢ w krétkim
czasie po przebudzeniu, by mozna bylo p6js¢ na trening czy uczy¢ sie w szkole.

Ponadto brak pierwszego positku w ciagu 30-40 min od przebudzenia spo-
wodowuje spowolnienie metabolizmu. Jak to mozliwe? Organizm nie lubi by¢
oszukiwany, jesli chodzi o racje energetyczne, dla niego priorytetem jest za-
spokajanie potrzeb mdzgu i calego uktadu nerwowego, ale tez narzadow we-
wnetrznych. Dlatego tez w sytuacji kryzysu energetycznego bedzie oszczedzat
kalorie, by wystarczyto mu energii na ten wtasnie zakres pracy organizmu. Z fi-
zjologicznego punktu widzenia spowolnienie metabolizmu nastgpuje po to, by
organizm mogl pracowaé w ,,trybie uspienia” i zaoszczedzi¢ energie.

Czesto bywa tak, ze spozywanie o odpowiedniej porze pierwszego positku
sprzyja regulacji masy ciala, a wrecz przyczynia si¢ do redukc;ji tkanki thuszczo-
wej. Odbywa sie¢ to gtéwnie na skutek przyspieszenia metabolizmu, miedzy inny-
mi w wyniku wprowadzenia regularnych positkéw, co wptywa na kontrole tak-
nienia i poprawia dystrybucje sktadnikéw pokarmowych, wobec czego organizm
nie musi nic gromadzi¢ na zapas. A to wlasnie oszczedzanie rzutuje na kumulacje
energii w postaci nadmiernej tkanki ttuszczowe;j.

Podsumowujac, przed wyjsciem z domu koniecznie nalezy zjes¢ pierwsze $nia-
danie, a szkolny positek powinien by¢ juz tym drugim.
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SZKOLNE OBIADY NIE SA SMACZNE, WIEC ZJADAM POL PORC)I

Szkolne kuchnie, bufety czy catering czesto nie sa szczytem marzen kubkéw sma-
kowych dzieci i mlodziezy. Mimo to z nich korzystamy, takze w przypadku mfo-
dych sportowcow, by nie przygotowywac wszystkich positkéw w domu i nie zabie-
ra¢ ich na wynos, co jednak nie zawsze si¢ sprawdza.

Popatrzmy na to z drugiej strony. Jesli zatozymy, ze mtody sportowiec na szkolny
obiad powinien przyja¢ pewna ilo$¢ energii (na przykiad 700 kcal) z dwdch dan, ale
zje co najwyzej potowe, to ma niepozadany deficyt energetyczny, ktory bedzie rzucat
cien na jakos¢ treningu, nauki i regeneracji. Dlatego warto przeanalizowac, jak czesto
nasze dziecko nie jada szkolnych positkéw. Moze korzystniej dla niego bedzie z nich
zrezygnowac i poszukaé dobrego rozwigzania.

W zywieniu zbiorowym bilansowanie positkéw polega gléwnie na doborze od-
powiednich produktéw, ewentualnie technik kulinarnych. Szkolne obiady dos¢
rzadko sa bilansowane pod mlodych sportowcéw, moze z wyjatkiem szkot mi-
strzostwa sportowego, cho¢ i te pozostawiaja wiele do zyczenia. Bilansowanie po-
sitkéw polega na doborze odpowiednich proporcji miedzy makroskfadnikami,
czyli weglowodanami, biatkami i thuszczami. Tymczasem w menu zwykle podawa-
na jest co najwyzej warto$¢ kaloryczna dan. Niewiele nam to powie, czy ilos¢ ryzu
lub ziemniakéw jest wystarczajaca, by pokry¢ potrzeby energetyczne podczas tre-
ningu, albo czy ilos¢ bialka zaspokoi potrzeby regeneracyjne pracujacych miesni
i organizmu, ktdry jest w fazie intensywnego rozwoju.

Pamietajmy wiec, ze liczba kalorii to nie wszystko. Warto doktadniej, na wlasng
reke, przeanalizowa¢ skfad poszczegdlnych positkow szkolnych i samemu uzupet-
ni¢ ewentualne niedobory sktadnikéw, na przyktad przygotowujac dla dziecka do-
datkowy positek w domu.

W SZKOLE JEM TYLKO OWOC, NIE CHCE NIC INNEGO

Czesta praktyka wsrdd dzieci i mlodziezy jest niezabieranie positkéw do szkoty
i niekorzystanie ze szkolnej stotéwki. Nieraz ich jedynym positkiem w czasie zaje¢
lekcyjnych sa owoce typu banan, jabtko, a sezonowo truskawki i maliny. Nie jest to
dobre rozwigzanie. Dlaczego?

Owoce s3 zdrowe, wartosciowe i powinny mie¢ swoj udzial w diecie sportowca.
Rodzaj i zawarto$¢ cukréw w owocach sg rézne, czgsto korzystne, jak na przykltad
w jabtkach, malinach, porzeczkach, ale pamietajmy tez, ze sg i takie (cho¢by banan
lub winogrona), ktére majg wysoki indeks glikemiczny oraz wysokie stezenie fruk-
tozy i glukozy. Fruktoza jest cukrem, co prawda naturalnym, ale bardzo szybko
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uwalnia energie poprzez nagly wzrost poziomu cukru we krwi, jak i powoduje bty-
skawiczny jej spadek, poniewaz zostaje ona szybko rozprowadzona przez insuline.
Jaki jest efekt? Krotkotrwate pobudzenie, po ktérym nastepuje ,,zjazd energetycz-
ny”. W efekcie dziecko szuka kolejnej przekaski.

Oczywiscie nie ma przeciwwskazan, jesli chcemy dawa¢ mlodemu sportowcowi
owoce do szkoly. Ale niech beda dodatkiem do pelnowartosciowego positku, ta-
kiego jak kanapka lub safatka, albo tez stanowig sktadniki szejka badz satatki owo-
cowej polaczonej z orzechami czy pestkami ze zdrowymi tluszczami.

POSILEK PRZEDTRENINGOWY? NIE ZNAM,
NIE STOSUJE, TRENUJE PO OBIEDZIE

Coraz wiecej mowi sie o tak zwanym zywieniu okolotreningowym, czyli odpo-
wiednim przygotowaniu organizmu do wysitku, jak i jego regeneracji pomiedzy
poszczegdlnymi sesjami treningowymi. Niestety czgsto mtodzi sportowcy, zwlasz-
cza plywacy, pierwszy trening rozpoczynaja bardzo wczesnie (przed szkoly) z pu-
stym zoladkiem, wspierajac to wieloma argumentami, na przyklad uczuciem ciez-
kosci w brzuchu, odbijaniem czy po prostu brakiem apetytu o tak wczesnej porze
(treningi w basenie nierzadko zaczynajg si¢ 0 6.00!). Nalezy wiedzie¢, ze w wodzie
metabolizm jest znacznie szybszy wskutek dwudziestopieciokrotnie wigkszej ge-
stoéci i przewodzenia wody niz powietrza. Zatem trening na czczo, niezaleznie od
tego, czy podejmowany przez ptywaka, pitkarza, tenisiste czy lekkoatlete, bedzie
mniej wydajny, niz gdyby odbyl si¢ po dostarczeniu organizmowi wczesniej okre-
slonej ilosci weglowodanow. Dlatego nie nalezy podejmowaé treningu na czczo,
bo jest to wrecz niebezpieczne, choc¢by z uwagi na hipoglikemie (spadek cukru we
krwi ponizej normy).

Posilek przedtreningowy to zastrzyk dajacy sile na wykonanie pracy miesniowe;j
na odpowiednim poziomie. Jesli go nie ma, to zmuszamy organizm do czerpania
energii ,,gorszej jakosci” (znacznie wolniej uwalnianej), bo pochodzacej z tkanki
tluszczowej. Czesto tez odbywa sie to kosztem masy migsniowej. Jak widac, nie jest
to dobre rozwigzanie.

W przypadku oséb trenujacych w pézniejszych godzinach réwniez trzeba zwro-
ci¢ uwage na jakos$¢ i objeto$¢ positku przyjmowanego przed aktywnoscig. Zale-
camy, by byl on spozyty na 2, a nawet 3 godz. przed treningiem i zawieral przede
wszystkim weglowodany zlozone, przy mniejszym udziale biatek i thuszczow.
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WODA NA TRENINGU? SOK Owocowy
| NAPOJE GAZOWANE SA SMACZNIEJSZE

Nawyk picia wody trzeba sobie wyrobi¢. Im szybciej nauczy si¢ tego mtody sporto-
wiec, tym lepiej. Dzieci i mlodziez bardzo czesto siggaja po soki, argumentujac, ze
s3 naturalne, $wiezo wyciskane i zawierajg duzo witamin. Niestety nie sa dobrym
skladnikiem diety, zwlaszcza pite jako zamiennik wody.

Trzeba zdawac sobie sprawe, ze soki i napoje gazowane maja zwykle wysokie steze-
nie cukru, tak zwane hipertoniczne, czyli zawieraja powyzej 10 g weglowodanéw na
100 ml. Spozywane podczas wysitku, moga powodowac réznego rodzaju dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe, takze kolke. Ponadto cukry w tak wysokim stezeniu utrudniajg
nawadnianie (weglowodany, aby byly trawione, wiaza wodg), a do tego pozostawiajg
stodki smak w ustach, stymulujac organizm do przyjecia kolejnej dawki.

Odpowiednie nawadnianie podczas treningu lub zawodoéw jest czesto kluczo-
we, a niestety bardzo zaniedbywane przez miodych sportowcéw. Soki owocowe
lub warzywno-owocowe mozna pié, ale po zakonczeniu treningu, wowczas bo-
wiem wysoki indeks glikemiczny bedzie sprzymierzenicem w uzupelnianiu gliko-
genu mie$niowego i watrobowego, czyli szybciej bedziemy uzupelnia¢ straty ener-
getyczne. Co prawda mlodsze dzieci nie korzystaja tak znaczaco z endogennych
zrodet weglowodanéw (w tym glikogenu) jak nastoletni czy dorosty wyczynowy
sportowiec, a zasoby glikogenu w ich organizmie sa mniejsze. Male dzieci rdz-
nig si¢ od dorostych takze metabolizmem i podczas wysitku bardziej korzystaja ze
zrédet thuszczowych oraz weglowodanéw egzogennych. Mimo to regeneracja gli-
kogenu jest szczegdlnie istotna wsrdd dzieci, ktore majg minimum 4-5 treningow
w tygodniu, a do tego zajecia wychowania fizycznego w szkole. Dzieki temu kolej-
ny trening bedzie efektywniejszy, a ryzyko kontuzji mniejsze.

PLATKI NA SNIADANIE? JEM, TE SEODKIE | SMACZNE

Duzo moéwi si¢ o skladzie i jakosci spozywanych $niadan. Bardzo popularne sa
réznego rodzaju platki $niadaniowe. Niestety wérod dzieci najwiekszym uznaniem
cieszg si¢ platki kukurydziane lub stodkie z dodatkiem miodu, cukru, syropu glu-
kozowo-fruktozowego, zawierajace znikome ilosci pelnych ziaren, witamin i blon-
nika. Teoretycznie, gdy czytamy etykiete, dowiadujemy sie, ze platki te sg Zrédtem
weglowodanow potrzebnych w pierwszym positku. Przyjrzyjmy sie jednak jakosci
tych cukréw, a zobaczymy, Ze pozostawiajg wiele do zyczenia.

Sniadanie powinno dostarczy¢ weglowodanéw zlozonych, ktére systematycz-
nie bedg uwalnialy energie, zapewniajac odpowiedni jej poziom, az do kolejnego
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positku. Jesli w $niadaniu sportowca pojawia si¢ na przyktad jedynie ptatki ku-
kurydziane, to juz po godzinie bedzie on odczuwal gléd, a to zawsze przeszkadza
zaré6wno w nauce, jak i w solidnym trenowaniu. Jedli jednak od momentu $nia-
dania do rozpoczecia treningu jest malo czasu (okoto 30-40 min), to platki ku-
kurydziane moga okaza¢ si¢ alternatywnym rozwigzaniem.

v
CO TO JEST INDEKS | LADUNEK GLIKEMICZNY?

Produkty weglowodanowe majg rozny indeks glikemiczny (IG), czyli wskaznik, ktory okresla
wzrost poziomu cukru we krwi po 2 godz. od zjedzenia danego produktu. Im nizszy indeks
glikemiczny, tym produkt wolniej przeksztatca sie w glukoze, dajgc tym samym mniej energii,
ale za to przez dtuzszy czas (nawet kilka godzin). Takimi produktami sa: dziki ryz, wiekszo$¢
warzyw, ciemne pieczywo. Produkty o wysokim IG dajg stosunkowo szybki zastrzyk energii
i to w krotkim czasie. Inaczej mowigc, im wyzszy |G, tym szybciej wzrasta poziom cukru we
krwi, ale tez szybciej nastepuje jego spadek. Do tej grupy nalezg w wiekszosci stodycze,
ziemniaki pieczone, maka pszenna oczyszczona, marchew gotowana, rodzynki, jasne pie-
CZywo.

Jednak kierowanie sie samym indeksem to za mato, by kontrolowa¢ poziom cukru we krwi.
Dlatego warto tez sprawdza¢ tadunek glikemiczny, ktory uwzglednia zaréwno zawartos¢ we-
glowodanow w produkcie, jak i tempo ich wehtaniania. Produkty o tym samym indeksie, ale
0 rznej zawartosci weglowodanow, beda miaty rozny fadunek glikemiczny. Dobrze obrazuje to
przyktad arbuza i marchewki. Arbuz ma wysoki indeks glikemiczny, ale niskg zawartos¢ weglo-
wodanéw (w 100 g jedynie 8 g weglowodanow) i stad tez niski tadunek glikemiczny. Gotowana
marchewka takze ma wysoki indeks, lecz w 100 g znajduje sie zaledwie 5 g weglowodanow,
wobec czego jej fadunek glikemiczny takze bedzie niski.

JOGURT LUBIE, ALE owocowy

Produkty mleczne wzbudzaja sporo kontrowersji. Od dziecka styszelismy, ze sa
idealnym zrédlem wapnia, zwlaszcza dla rosnacych kosci. Produkty nabialowe za-
wierajg spore ilosci wapnia, jednak z drugiej strony jego przyswajalnos$¢ jest sto-
sunkowo niska, bo na poziomie 30-35%. Do tego wiele mtodych oséb nie lubi
produktow mlecznych albo ma nietolerancje laktozy, kazeiny badz bialek mleka.
Dlatego warto u$wiadamia¢ dzieci, ze istniejg takze inne zrédla wapnia, jak na
przyktad warzywa lisciaste, nasiona sezamu czy orzechy.

Czesto mlodziez w dobrej wierze siega po jogurty, ale te owocowe, pitne, by
uzupelni¢ zapotrzebowanie na biatko, wapn i inne skladniki odzywcze. Niestety
dominujg w nich weglowodany, zwykle duze ilosci cukru dodanego albo zamien-
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nika, jakim jest syrop glukozowo-fruktozowy — wystarczy przeczytac etykiete. Za-
tem nie jest to dobry pomyst na zdrowa przekaske w szkole czy przed treningiem.

Lepszym rozwigzaniem jest jogurt naturalny. Mozna do niego dodaé $wieze
owoce sezonowe lub catoroczne (na przykiad truskawki, maliny, jagody, banany,
mango) albo suszone (takie jak morele, §liwki, daktyle, rodzynki).

TRZEBA JESC CUKIER PO TRENINGU,
NAJLEPIE) BATONIK ALBO DWA

Takie praktyki wciaz sg stosowane i to przez zawodnikéw nie tylko gier zespoto-
wych, jak pitka nozna, ale tez sportéw indywidualnych, jak ptywanie i tenis. Pa-
mietajmy, ze cukier i weglowodany to nie to samo. Czesto wyszczegoélnia si¢ je na
etykietach produktéw, na przyklad 100 g platkéw zawiera 70 g weglowodanow,
w tym 45 g to cukry.

Baton po treningu ma swoje uzasadnienie, ale powinien mie¢ odpowiedni
sktad. W positku regeneracyjnym po wysitku powinny znalez¢ si¢ weglowodany.
Czesciowo moga to by¢ cukry proste, takie jak glukoza i sacharoza, ale wigkszos¢
powinny stanowi¢ weglowodany zlozone. Potrzebne sa takze proteiny i witami-
ny, natomiast ttuszcze powinny wystepowaé w minimalnej ilosci, gdyz spozyte
po treningu spowolnig wchlanianie weglowodandéw, a tym samym regeneracje
glikogenu. W takiej sytuacji baton ze sklepu spozywczego nie zaspokoi potrzeb
organizmu po wysitku, lepszym rozwigzaniem bedzie domowy wypiek, na przy-
ktad muffinka lub baton z ptatkéw owsianych i suszonych owocow.

JEM OWOCE ZAMIAST WARZYW, PRZECIEZ TEZ MAJA WITAMINY

Witaminy i skfadniki mineralne, jak wiadomo, sa niezbedne do wielu proce-
sOw i przemian energetycznych w organizmie, zwlaszcza mlodego zawodnika.
Zawierajg je owoce i warzywa, dlatego tez poleca si¢ ich systematyczne spozy-
wanie. Ale nie mozna je$¢ samych owocéw. Dlaczego? Bowiem poza cennymi
sktadnikami znajduja si¢ w nich takze spore iloéci cukru. Jego udzial zalezy od
rodzaju owocow, na przyktad jest go mato w truskawkach i malinach, ale duzo
w bananach i winogronach. Dlatego nalezy spozywac je z rozsadkiem i najle-
piej cale, a nie w postaci sokdw (ktére zawsze majg ubozszy sklad niz cale owo-
ce) lub nektaréw, gdyz te pozbawione sa cennego skiadnika, jakim jest btonnik,
czyli sktadnik, ktéry pozwala oczysci¢ jelita oraz przyspiesza pojawienie si¢
uczucia sytosci po positkach. Odpowiednie spozycie blonnika wptywa takze na
zmniejszenie ryzyka choréb ukladu sercowo-naczyniowego w dorostym zyciu.
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Ponadto oddzialuje pozytywnie na stan flory bakteryjnej oraz zmniejsza stany
zapalne w organizmie.

Pamietajmy, ze owoce, chociaz majg witaminy, nie zastgpia warzyw, ktore po-
zytywnie wplywaja na prace nie tylko jelit, lecz takze calego uktadu trawiennego.
Warzywa charakteryzuja sie¢ wysoka zawartoscig antocyjanéw, ktorych zadaniem
jest miedzy innymi usuwanie toksyn z organizmu oraz ograniczanie stresu oksy-
dacyjnego.

TRENING + WYCHOWANIE FIZYCZNE
| TRZY DUZE POSIEKI — TO NIE WYSTARCZY?

W ciggu dnia mlodzi sportowcy czesto maja dwie sesje treningowe (lub jeden tre-
ning + intensywne zajecia na wychowaniu fizycznym), do tego szkolne i pozasz-
kolne obowiazki, czgsto tez dodatkowe zajecia, na przyklad angielski. W zwigzku
z tym zmniejszaja liczbe spozywanych positkow do trzech dziennie, ewentualnie
dodaja przekaske zakupiong w szkolnym sklepiku. Jakie moga by¢ tego skutki?
Po pierwsze moze wystapi¢ u nich niedobor energetyczny — odpowiadajacy nie
tylko za brak sily na treningu, ale tez gorsza regeneracje i zwigkszone ryzyko
przetrenowania czy nawet kontuzji, a takze zaburzenia prawidiowego rozwoju,
a tym samym pogorszenie zdrowia. Po drugie mlodzi zjadaja duze porcje, gdyz
uczucie glodu po tak dlugiej przerwie miedzy positkami sprawia, ze nie kontro-
lujg przyjmowanych kalorii i rozpychaja zotadek, a po positku maja uczucie cigz-
kosci i problemy trawienne. Po trzecie zostaje zaburzony metabolizm, pojawiaja
sie tez problemy z wydzielaniem hormonoéw, taknieniem i skfadem ciata.
Pamietajmy, ze przy dwdch treningach w ciagu dnia odpowiednia liczba i jako$¢ po-
sitkow sg kluczowe zaréwno dla prawidtowego rozwoju, jak i efektywnosci treningow.

WIECZOREM JEM TYLKO LEKKA PRZEKASKE

Wielu mlodych sportowcow, zwlaszcza dziewczat, dos¢ obsesyjnie probuje walczy¢
o idealng sylwetke. Najczestszym btedem, jaki popelniaja, jest niejedzenie po treningu,
zwlaszcza wieczornym. Poprzez aktywno$¢ fizyczng przyspieszaja metabolizm; jedno-
cze$nie nie dostarczajac odpowiedniej do prawidtowego funkcjonowania organizmu
ilo$ci substratow energetycznych, zmuszajg organizm do czerpania energii z wlasnych
rezerw ttuszczowych, a w skrajnych wypadkach takze z bialek miesniowych.
Ostatniego positku nie nalezy pomija¢ ani mocno redukowaé pod wzgledem
liczby kalorii. To kolejna dawka energii, jakiej organizm potrzebuje w ciggu dnia.
Jesli zawodnik ma nadmierng mase ciala, to w ostatnim positku moze ograniczy¢
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spozycie weglowodanéw (wyjatek stanowi posilek potreningowy, ktéry zawsze po-
winien zawiera¢ weglowodany, bez wzgledu na pore dnia), ale w zamian zwiekszy¢
udziat bialka, zdrowych ttuszczéw i warzyw. Najlepszym przykladem takiego po-
sitku sg réznego rodzaju satatki z dodatkiem jaj, ryb czy miesa, z duzym udziatem
warzyw dajacych uczucie sytosci.

JAK TRENUJE, TO MOGE JESC DUZ0 SLODYCZY,
BO I TAK , SPALE”

Istotne, aby uswiadomi¢ mlodym sportowcom, czemu stuzy jedzenie. To ich paliwo,
ktore powinno by¢ jak najlepszej jakosci, a stodycze na pewno takiej nie zapewnia.
Dzieci i mlodziez majg tendencje do zajadania sie stodkimi przekaskami, czesto tymi
sklepowymi, przetworzonymi, z duzg iloscig cukru i sztucznych dodatkéw.

Na jako$¢ przekasek powinien zwracac uwage kazdy, a najbardziej mtody aktyw-
ny fizycznie cztowiek. To prawda, ze osoby trenujace maja wigksze zapotrzebowa-
nie energetyczne i wiecej kalorii wydatkuja podczas aktywnosci, jednak kiepskiej
jakosci przekaski i duzo stodyczy nie przetoza si¢ na dobry trening ani optymalny
sklad ciata. Nadmierna ilo§¢ cukréw prostych, zawartych na przykiad w zelkach,
czekoladkach, batonach, ciasteczkach, powoduje, ze mlodzi sportowcy spozywaja
mniej dobrych weglowodandw (takich jak kasze, makarony i ptatki owsiane, ktore
nie s3 jedynie Zrédlem dobrej energii), ale tez witamin z grupy B czy magnezu. Jaki
daje to efekt? Po pierwsze podczas wysitku energia nie jest systematycznie uwal-
niana, gdyz po stodyczach nastgpuje jej gwaltowny wzrost, ale tez réwnie szybki
spadek. Po drugie istnieje ryzyko odkladania si¢ nadmiaru cukréw prostych w za-
pasowej tkance tluszczowej, przez co przybieramy na wadze. Po trzecie mogga sie
pojawi¢ problemy zdrowotne, takie jak insulinoopornos¢ na skutek zbyt duzego
i czestego spozycia cukréw prostych w postaci stodyczy.

Z drugiej strony, jesli mlody sportowiec nie ma problemu z poziomem tkanki
tluszczowej, nic sie nie stanie, gdy w ciagu dnia spozyje niewielka ilo$¢ cukréw pro-
stych (okolo 10% wszystkich spozytych weglowodandw). Moze zjes¢ co$ stodkiego
bezposrednio po treningu, pod warunkiem ze przez caly dzien przyjmuje odpowied-
nie i dopasowane do potrzeb organizmu sktadniki zywienia.
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v
CZY DROZDZOWKA W SZKOLE JEST TAKA STRASZNA?

To zalezy. Jak wiadomo, butka drozdzowa nie zawiera zbyt wielu warto$ciowych sktadnikow,
a wrecz przeciwnie — biatg make, cukier i spore ilosci ttuszczow. Jesli zatem miataby zasta-
pi¢ drugie $niadanie (co przeciez czesto ma miejsce), bedzie kiepskim wyborem. Co innego,
jezeli bedzie stanowi¢ stodkg przekaske po petnoziarnistej kanapce z tososiem lub wedling
i warzywami badz po koktajlu. W takiej sytuacii nie bedzie duzej roznicy, czy zawodnik wybie-
rze drozdzowke czy batona ze sklepiku. W dalszym ciggu to przekaska, kidra moze pojawic
sie sporadycznie ze wzgledu na duzy udziat niezdrowych sktadnikow, jak ttuszcze trans lub
biaty cukier.

ODCHUDZAM SIE, WIEC JEM MINIMUM

W okresie dojrzewania hormony czasem plataja rézne figle, co przy nieodpowied-
nim zywieniu moze prowadzi¢ do otluszczenia ciala. Dotyczy to zaréwno dziewczat,
jak i chfopcow, z tym Ze to wlasnie mlode kobiety czedciej ograniczaja pozywienie,
aby szybciej pozby¢ si¢ zbednego balastu. Niejedzenie to najgorsze mozliwe rozwia-
zanie, by walczy¢ z dodatkowymi kilogramami. Spowalnia metabolizm, odpowiada
za problemy z wypréznianiem, a takze brak sily na treningu, problemy z regeneracja,
a w konsekwencji przemeczenie, przetrenowanie, a nawet kontuzje, w dodatku moze
prowadzi¢ do zaburzen wzrostu i prawidlowego rozwoju. Do tego po pewnym czasie
nadmiar tkanki ttuszczowej powraca.

Aby odchudzanie bylo skuteczne i przede wszystkim zdrowe, nalezy wykluczac
z jadlospisu produkty przetworzone, z biatej maki, cukry, ttuszcze utwardzane
i stodzone napoje. Czesto juz taka eliminacja daje pozadane efekty. W zrzuceniu
zbednych kilograméw pomoze tez wzbogacenie diety w réznokolorowe warzywa,
owoce o nizszej zwartosci cukru, ryby i biale migso oraz nasiona roslin straczko-

wych.

WEGLOWODANY — NAJWIEKSZY WROG
NA DIECIE 0DCHUDZAJACE)

Rzeczywiscie jednymi z gléwnych winowajcow nadmiernej masy ciata sg we-
glowodany spozywane w zbyt duzej ilosci wzgledem zapotrzebowania. General-
nie kazda nadwyzka kaloryczna moze przyczyni¢ sie do otluszczenia ciala, ale
w przypadku nadmiaru weglowodandw, zwlaszcza prostych, ten proces jest naj-
szybciej widoczny. Dlatego tez podczas diety odchudzajacej ich spozycie powin-
no by¢ kontrolowane.
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Czgsto proponuje si¢, by weglowodany wystepowaly w pierwszym positku oraz
zywieniu okolotreningowym. W kazdym z tych przypadkéw jakos¢ tego substratu
jest niezmiernie wazna — zapewnig jg produkty nieprzetworzone, pelnoziarniste
o $rednim lub niskim indeksie glikemicznym.

WYBIERAM PRODUKTY LIGHT, BO MAJA MNIEJ TEUSZCZU

Zywno$¢ w wersji light, czyli odthuszczona badz o nizszej kaloryczno$ci, zalata rynek
spozywczy. Kusi konsumentdéw, ktorzy chcg sie odchudzi¢, nie rezygnujac z ulubio-
nych produktéw, na przyklad serka homogenizowanego czy mozzarelli. Wydaje im
sie, ze moga je je§¢ w wigkszych ilosciach, bo przeciez s duzo ,,1zejsze”. Jednak warto
zachowa¢ zdrowy rozsadek i dokladnie czyta¢ etykiety takich produktéw, gdyz cze-
sto obnizenie kalorycznosci odbywa si¢ kosztem ttuszczu, ale na rzecz weglowoda-
noéw, ktore raczej przyczyniaja sie do wzrostu masy ciata niz jej obnizania.

Pamietajmy, czasem lepiej wybra¢ produkt w wersji standardowej niz light z zawy-
zong zawarto$cig cukru, sztucznych stodzikéw lub innych substancji dodanych.

v
DLACZEGO WARTO JESC RYBY?

Spozycie ryb przez dzieci i mtodziez jest na bardzo niskim poziomie. Tymczasem to znakomi-
te zrodto wielu cennych dla mtodego sportowca sktadnikow. To nie tylko kwasy ttuszczowe
omega-3, ale tez petnowartosciowe i lekkostrawne biatko 0 wysokiej przyswajalnosci, zrodto
witamin i sktadnikow mineralnych, ktére nalezy na biezaco uzupetniac. Najlepszym rozwig-
zaniem sg ryby morskie, ttuste, pochodzgce z wolnych potowdw, a nie te hodowlane. Dzieci
i mtodziez chetniej siegaja po przetworzone paluszki rybne w panierce niz filety rybne, jednak
mozna sprobowac je przekona¢, ze zjedzenie prawdziwej ryby 1-2 razy w tygodniu przekta-
da sie na ich wydolnos¢, miedzy innymi dzigki zawartym w niej kwasach omega-3 o dziataniu
przeciwzapalnym, oraz na procesy regeneracyjne. Aby je do tego zacheci¢, mozna chocby
atrakcyjnie jg podac, na przyktad w postaci fishburgera.




Autorzy ksigzki to cenieni i znani m.in. z programéw TVN, TVP oraz
Polsat News polscy specjalisci, pracujacy z czotowymi
sportowcami réznych dyscyplin.

MGR JUSTYNA MIZERA — dietetyk sportowy, wyktadowca na uczelni
wyzszej na kierunku dietetyka. Od 2009 roku zbilansowata ponad
1400 indywidualnych diet dla sportowcéw, dzieci i oséb otytych.
Pracuje m.in. z 35 medalistami mistrzostw $wiata i olimpijczykami,
ale tez z amatorami. Startowata w zawodach w fitness sylwetkowym
oraz w dwdch pdétmaratonach. Wspdtautorka bestsellera Dietetyka
sportowa oraz autorka licznych artykutéw naukowych i popularnona-
ukowych. Ekspert wszystkich najwiekszych stacji telewizyjnych w Polsce.
Prowadzi warsztaty kulinarne oraz kursy z zakresu dietetyki. Pasjonat-
ka gotowania. www.sportowydietetyk.com.pl.

DR KRZYSZTOF MIZERA - fizjolog sportu, trener personalny, szko-
leniowiec. Od 2009 roku wspétpracuje z czotowymi sportowcami
oraz amatorami w zakresie treningu, odchudzania, przygotowania
motorycznego, badar wydolnodciowych i zywienia. Od 2008 roku
pracownik naukowy na uczelniach wyzszych. Uczestnik licznych pro-
iektéw naukowych oraz konferencji. Jego praca doktorska dotyczyta
zywienia w sportach sifowych. Autor ponad 130 publikacji popular-
nonaukowych i ksigzki Bieganie jest proste oraz wspétautor bestsel-
lera Dietetyka sportowa. Przebiegt pie¢ pdtmaratonéw.

Jedli wasze dzieci kochajq sport, musicie koniecznie siegngé po te ksigzke. Dowiecie sie z niej,
dlaczego warto dba¢ o prawidtowy sposéb odzywiania mtodych pitkarzy, ptywakéw czy tenisi-
stéw i co powinni jeé¢, aby ich treningi przyniosly oczekiwane rezultaty. To pozycja dla kazdego
rodzica, trenera i mlodego sportowca. Polecam.

KAMIL GROSICKI, pitkarz

Kiedy zaczynatam kariere sporfowq, nie byto takich ksigzek. Nikt sie nie zastanawiat, czy to, co
iemy przed treningiem i po nim, ma jakie$ znaczenie. A szkoda, bo dzieki odpowiedniej diecie
mozna uzyskad lepsze wyniki i szybszq regeneracje oraz zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Polecam nie
tylko jako sportowiec, ale takze jako rodzic.

MALGORZATA NIEMCZYK, siatkarka, mistrzyni Europy
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