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DIETA | SUPLEMENTACJA W SPORCIE -
CZEMU JEST TO ISTOTNY ELEMENT U SPORTOWCA?

1. DIETA = spos6b odzywiania = styl zycia

Wszystko co spozywamy w ciggu dnia

Moze byc¢ ,zdrowa” lub oparta na zywnosci przetworzonej, typu fast food —
nasz wybor

2. ENERGIA

o Skladowe energii:

1) Podstawowa przemiana materii (PPM) — ilo$¢ energii zuzywana na
podstawowe funkcje zyciowe (np. oddychanie, praca serca, mézgu,
odzywianie komorek)

2) Codzienne funkcjonowanie (u dzieci dodatkowo procesy wzrostu) — np.
szkota, koncentracja, odrabianie lekciji

3) Aktywnosé¢ fizyczna — treningi, mecze
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3. GLOWNE SKLADNIKI DIETY:
* Weglowodany

* Biatko
* Tluszcze
*  Witaminy

* Sktadniki mineralne

* Woda

4. WEGLOWODANY

o Gtoéwne zrédto energii

o Niezbedne do magazynowania glikogenu miesniowego - materiat
zapasowy zgromadzony w miesniach, wykorzystywany w trakcie wysitku
wytrzymatosciowego jako zrédto energii

o Weglowodany dzielimy na proste i ztozone:
»« Proste — np. owoce, miod, dzemy

» Zlozone — produkty zbozowe (pieczywo, makarony, maki, kasze),
ziemniaki, bataty

o Wiekszos¢ weglowodandw w ciggu dnia powinna pochodzi¢ z
weglowodanow ztozonych

GLIKOGEN MIESNIOWY - Im wigksze zapasy glikogenu, tym mozliwy dtuzszy
wysitek, Przecietnie wystarcza na 60-90 minut intensywnego wysitku

5. BIALKO
o Funkcje biatka:
* Budulec wszystkich komorek (nie tylko miesni)
* Funkcje immunologiczne (uktad odpornosciowy)
* Transport i magazynowanie substancji (np. hemoglobina, ferrytyna)
* Zrodto energii (jesli niedobér weglowodandw)
o Zapotrzebowanie dla miodziezy aktywnej: okoto 1,4-1,6 g/ kg masy ciata

o Zrédta biatka w pozywieniu:
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o Zwierzece (biatko petnowarto$ciowe) — mieso, ryby, jaja, mleko i produkty
mleczne

o Roslinne (biatko niepetnowartosciowe) — suche nasiona roslin strgczkowych
(np. soczewica, ciecierzyca, groch, fasola), produkty sojowe (np. mleko
sojowe, tofu), orzechy i nasiona

6. TLUSZCZE

o Funkcje tluszczéw:
* Niezbedne do wchtaniania witamin A, D, E, K
* Synteza cholesterolu oraz hormondéw piciowych
* Transport i magazynowanie substancji (np. hemoglobina, ferrytyna)

* Budowanie uktadu nerwowego (wptyw na prace mozgu, szybkosc
reakcji, koncentracje)

* Alternatywne zrédto energii

o Zapotrzebowanie: okoto 25-35% energetycznos$ci diety

Rodzaje ttuszczéw i ich zrédta w produktach spozywczych
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7. WITAMINY | SKLADNIKI MINERALNE

o Udziat witamin procesach uwalniania energii powoduje, ze osoby
intensywnie trenujgce potrzebujg okoto 2-3 razy wiecej niektorych witamin
niz pozostali.

o Najwazniejsze skfadniki mineralne:
= Elektrolity: sod, potas, magnez, wapn

1. u aktywnych fizycznie chtopcow moze nastepowacé utrata
sodu z potem w iloéci 0,64 g/godz. ¢wiczen (standardowe
zapotrzebowanie na séd, nie wliczajgc aktywno$ci fizycznej
wynosi 1-1,3 g)

Zrédia witamin:
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8. WODA

o Funkcje wody:
* Rozpuszczalnik sktadnikow odzywczych
* Termoregulacja
* Stawy (nawodnienie torebek stawowych, zapobieganie tarciom)
* Utrzymanie gospodarki elektrolitowe;j

o Cziowiek w 60-65% jest zbudowany z wody
* Mie$nie w 75% sktadajg sie z wody

o Utrata wody:
* W ciagu dnia: okoto 1,51
* W ciagu 1h treningu: ok. 0,5-1 |

o Utrata wody na poziomie 2% masy ciata powoduje spadek wydajnosci
0 10%

o Zapotrzebowanie: 30-60 ml / kg masy ciata POZA treningami + 0,5-11 na
kazdg godzine treningu

o W czasie wysitku <60 minut — woda

o W czasie wysitku >60 minut — nap¢j izotoniczny (zawierajgcy 4-8% cukru
oraz 0,5-0,7 g sodu/ | napoju

* ZALETY napojéw dla sportowcow:
1. opdznienie narastania zmeczenia

2. poprawa zdolnosci wysitkowych organizmu, poprzez utrzymanie
fizjologicznego stezenia glukozy we krwi i oszczedzanie zasobow
glikogenu.
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9. POSILKI
o 5 positkbw dziennie co 3- 4 godziny
o Mate porcje, ale czeSciej
o Sniadanie do 30 min po wstaniu
o Kolacjana 2 — 3 godziny przed snem

//,
= Wyjatek: pozny trening

10.Dlaczego nalezy jes¢ sniadania
o Obniza poziom hormonu stresu we krwi — kortyzolu
o Jesli nie zjesz $niadania, bedziesz jadt wiecej w ciggu dnia
o Wptyw na funkcje poznawcze
o Obnizona wydajno$¢ na treningu wieczornym

o Niski poziom cukru we krwi = obnizenie wydajnosci w czasie treningu i
szybkie zmeczenie

11.Positki przed treningiem
o Na 2-3 godziny przed treningiem normalny positek

» Positek obiadowy: kasza / ryz / makaron / ziemniaki + chude migso /
ryba / strgczki + porcja warzyw + odrobina ttuszczu (dobrej jakosci)

o Na 30 min przed treningiem PRZEKASKA

» Banan / gar$¢ suszonych owocow / baton energetyczny / wafle ryzowe
Z mastem orzechowym i miodem

o Przed porannym treningiem

» Owsianka na mleku / wodzie + suszone / $wieze owoce LUB placuszki
owsiane / nalesniki / kanapka z jasnego pieczywa z dzemem

= W trakcie treningu:
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Suszone owoce

Swieze owoce (np. banan)

Zele energetyczne — skoncentrowane i praktyczne zrodto energii (tatwe w
uzyciu)

Batony energetyczne

Woda / izotonik

12.Positek po treningu:

o

O

O

Do 20-40 minut po treningu
Uzupetnienie glikogenu miesniowego
Szybsza regeneracja

Zapobieganie rozktadowi miesni

SKLAD POSILKU po treningu: weglowodany + biatko + owoce /
warzywa

Jesli nie jest mozliwe zjedzenie positku bezposrednio po treningu / meczu
warto siegngc¢ po przekgske: np. banan + jogurt naturalny / wafle ryzowe z
miodem / baton energetyczny / odzywke weglowodanowo-biatkowg (> 14

roku zycia u starszych zawodnikow)

13.SEN - gwarantuje efektywng regeneracje

o

Niedobor snu:
= Spowolnione reakcje
» Gorsza regeneracja
» Pogorszenie nastroju
» Szybsza meczliwosc

» Uposledzenie uktadu odpornosciowego

o Naijlepiej 8-10 godzin snu

www.healthycenterbyann.com
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14 SUPLEMENTACJA

o Uzupetnienie diety (dieta bez suplementac;ji istnieje, suplementacja bez diety
nie)

o Musi by¢ dobrana indywidualnie dla kazdego zawodnika, w zaleznosci od
potrzeb, wieku, obcigzen treningowych itp.

o Podstawowa suplementacja, ktérg mozna wdrazaé juz u najmtodszych
zawodnikow:

= [zotonik
= Zele energetyczne
= Batony energrtyczne

o Suplementacja sportowa to nie to samo co suplementacja farmakologiczna

DIETETYK: DORADCA DS. SUPLEMENTACJI

Alicja Krajowska-Kukiel Mateusz Hemka
. . mateusz@agisko.pl
alicja@healthycenterbyann.com Tel. 505 375 242

Tel. 604 441 962
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