Zasady zywienia mtodych sportowcow

Podstawg kazdego treningu sportowego powinna by¢ dobrze skomponowana dieta pokrywajgca catkowite
zapotrzebowanie energetyczne sportowcow oraz uwzgledniajgca czas podazy makrosktadnikéw
pokarmowych. Spetnienie tych dwdch warunkdéw sprzyja przyrostom masy miesniowej, zwieksza site,
zapobiega przetrenowaniu i zmniejsza podatno$¢ na kontuzje.

ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

Catkowite zapotrzebowanie energetyczne organizmu czlowieka zalezy od: wieku, ptci, wymiardw ciata
(wzrost i masa ciata) i aktywnosci fizycznej. Znajgc wielko$¢ pierwszych trzech czynnikéw mozemy
oszacowa¢ wielko$¢ podstawowej przemiany materii (PPM), stanowigcej minimum kaloryczne,
warunkujace prawidtowg prace uktadu krazenia, ukfadu oddechowego, utrzymanie statej cieptoty ciata oraz
budowe i odbudowe tkanek.

By oszacowac PPM nalezy postuzy¢ sie ponizsza tabelg (tab. 1) zawierajgca krétkie wzory przypisane do pici i
wieku dzieci, w ktérych wartoscig zmienng jest masa ciata.

Tabela 1. Réwnania do obliczen podstawowej przemiany materii (PPM) na podstawie masy ciata (W)

Wiek Podstawowa przemiana materii (PPM) [kcal/dobe]
[lata] Plec¢ zenska Ple¢ meska

3-10 (20,315 * W) + 485,9 (22,706 * W) + 504,3
10-18 (13,384 * W) + 692,6 (17,686 * W) + 658,2
18 -30 (14,818 * W) + 486,6 (15,057 * W) + 692,2

Zrddio: FAQ/WHO, 2004

By policzy¢ catkowite zapotrzebowanie energetyczne niezbedna jest informacja dotyczaca rodzaju,
intensywnosci i dtugosci trwania aktywnosci fizycznej. Kazdemu rodzajowi wysitku fizycznego odpowiada
konkretny wspdtczynnik aktywnosci fizycznej (PAL, ang. Physical Activity Level) (tab. 2) przez ktory nalezy
przemnozy¢ wczesniej uzyskang wartos¢ PPM.

Tabela 2. Wartosci wspdtczynnikéw aktywnosci fizycznej (PAL) i odpowiadajacy im poziom aktywnosci
fizycznej

PAL \ Definicja i rodzaj aktywnosci fizycznej

siedzacy tryb zycia
1.0-1.39 .
biurowa praca zawodowa, prace domowe, spacer do autobusu

niski poziom aktywnosci fizycznej
1.4-1.59 przewaznie siedzacy tryb zycia + 30—-60 min. umiarkowanej aktywnosci fizycznej np.:
spacer, mato intensywne ¢wiczenia

umiarkowany poziom aktywnosci fizycznej

1.6-1.89 typowe aktywnosci zyciowe + 60 min. codziennej umiarkowanej aktywnosci fizycznej

wysoki poziom aktywnosci fizycznej

19-25 typowe aktywnosci zyciowe + 60 min. codziennej intensywnej aktywnosci fizycznej

BIALKO

Do wzrostu i rozwoju dzieci potrzebujg wiecej biatka w stosunku do masy ciata niz osoby doroste. Zalecana
dzienna iloé¢ biatka, opublikowana w najnowszych normach Instytutu Zywnosci i Zywienia, wynosi 1 g na kg
masy ciata. Wartosci te nie uwzgledniajg jednak ¢wiczen fizycznych, totez aktywne dzieci mogg potrzebowac
nieco wiecej biatka — okoto 1,1 — 1,2 g na kg masy ciata. (aktywne fizycznie dziecko wazgce 40 kg powinno
zjadac ok. 44-48 g biatka na dobe). Jednakze w planowaniu diety dzieci i mtodziezy, nawet tej aktywnej
fizycznie, nie nalezy przekraczac ilosci biatka stanowigcej 15% energii z diety, gdyz nadmierne jego spozycie
sprzyja wzrostowi poziomu insuliny oraz zwieksza ryzyko rozwoju otytoéci. Mtody sportowiec powinien
zaspokoi¢ swoje potrzeby biatkowe poprzez witgczenie do swojej codziennej diety: 2 porcji produktow
bedacych dobrym zrodtem biatka, a takze 2-3 porcji nabiatu (tab. 3). Suplementy biatkowe w postaci
koktajli czy batonikdw nie sg potrzebne dzieciom. Nawet bardzo aktywni mtodzi sportowcy sa w stanie
spozywac wystarczajgce ilosci biatka w postaci naturalnych produktéw spozywczych.



Tabela 3. Produkty bedace dobrym zrodlem biatka

1 porcja produktow bedacych dobrym zrédiem biatka to: 1 porcja nabiatu to:
e 60 - 80 g chudego miesa, drobiu lub ryby o 1 szkl. mleka, jogurtu, kefiru
e 1-2 jajka o 2 plasterki zéttego sera
o 5 - 34 szkl. ugotowanych nasion roslin strgczkowych o 3 tyzki twarogu
WEGLOWODANY

Zaleca sie aby dzieci otrzymywaty co najmniej 50% catkowitej energii z weglowodandéw. W przyblizeni
mozna powiedzie¢ ze miodzi sportowcy powinni staraC sie spozywac 3-6 porcji produktow z grupy
ziemniaki/zboza oraz 2-4 porcje owocow i 3-5 porcji warzyw. Doktadna wielko$¢ porcji zalezy od potrzeb
energetycznych konkretnego dziecka.

1 porcja owocow i warzyw to:
e 1 szkl. soku owocowego lub warzywnego
e 1 szkl. pokrojonych lub drobnych owocow
e 1 szkl. pokrojonych warzyw
e 1 $redniej wielkosci owoc mieszczacy sie w dtoni

TLUSZCZE

Ilos¢ tluszczu w diecie sportowca nie powinna przekraczaC pozostatych 35% energii z diety. Dla
prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci i mtodziezy wazna jest nie tylko iloS¢ spozywanego ttuszczu, ale
rowniez rodzaj kwasow ttuszczowych dostarczanych z dietg. Ttuszcze zalecane w codziennej diecie to te,
ktére zawieraja jednonienasycone oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 i
omega-6. Ttuszcze, ktérych nalezy spozywa¢ mniej to te, ktore zawierajg gtdwnie nasycone kwasy
tluszczowe. Tluszcze, ktdre powinno sie catkowicie eliminowac z diety to te zawierajgce izomery trans
kwasdw ttuszczowych. Dobrym Zrédtem jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych sg przede wszystkim
oleje roslinne takie jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy. Najlepszym Zrédtem wielonienasyconych kwasow
tluszczowych z rodziny omega -3 sg ttuste ryby morskie (foso$, $ledz, makrela, halibut, sardynki), ktore
powinny by¢ podawane dzieciom przynajmniej raz w tygodniu. Kwasy tluszczowe omega -3 wystepujg
rowniez w orzechach wtoskich, pestkach dyni i siemieniu Inianym, a takze w zielono lisciastych warzywach
(szpinak, jarmuz, brokuty). Kwasy ttuszczowe z rodziny n-6 wystepuja w wielu olejach roslinnych, orzechach,
owocach awokado, z6ttku jaja, w miesie i jego przetworach. Zrédtem nasyconych kwasow ttuszczowych sa
mieso i przetwory miesne, nabiat oraz ttuszcze takie jak masto, smalec i $mietana. Znaczne ilosci ttuszczu w
diecie dzieci mogg pochodzi¢ z produktow cukierniczych, chipséw i dan typu fast food. Produkty te zawierajg
tzw. tluszcz utwardzony, ktéry jest zrédtem niekorzystnych dla zdrowia izomerdw trans kwasow
tluszczowych (ttuszcze trans). Izomery trans powstajg w procesie utwardzania olejow roslinnych oraz
podczas smazenia w bardzo wysokich temperaturach. Najwyzsza zawarto$¢ tych kwaséw tluszczowych
obecna jest w produktach cukierniczych, margarynach twardych, tluszczach smazalniczych a takze w
zywnosci typu fast food, przede wszystkim frytkach ziemniaczanych.

PLANOWANIE POSItKOW W OKRESIE OKOLO TRENINGOWYM

Wiekszos¢ energii potrzebnej do ¢wiczen pochodzi ze wszystkiego co sportowiec zjadt w ciggu ostatnich kilku
godzin, a nawet kilku ostatnich dni poprzedzajacych trening badz zawody. Spozyte w positkach weglowodany
przeksztatcajg sie w glikogen i w tej postaci magazynowane sa w watrobie i miesniach. Odpowiednio
wysokie spozycie weglowodandw sprzyja wysokiemu poziomowi glikogenu gotowego stuzy¢ jako naped do
aktywnosci fizycznej. Niewystarczajgca iloS¢ weglowodandéw w diecie to niskie zapasy glikogenu i wieksze
ryzyko szybkiego zmeczenia podczas ¢wiczen. Bardzo duzy wptyw na wydolno$¢ organizmu sportowca,
szczegolnie takiego ktdry trenuje w godzinach porannych, ma zwyczaj jedzenia $niadania. Brak tego positku
pogarsza wytrzymato$¢, prowadzi do szybkiego zmeczenia, ktdére zmusza do zmniejszenia intensywnosci
treningu. Ponadto brak dowozu energii z pozywienia przed wysitkiem prowadzi do wykorzystania biatek
miesniowych jako paliwa.

Duzy wptyw na wybor positku, ktdry mozna zjes¢ przed treningiem zalezy od ograniczen czasowych. Niektére
treningi prowadzone sg we wczesnych godzinach porannych inne z kolei mogg odbywac sie natychmiast po
lekcjach co pozostawia bardzo mato czasu na spokojne zjedzenie positku. Jesli okres pomiedzy positkiem a
treningiem jest dtuzszy niz 2 godziny najlepszym rozwigzaniem bedzie zjedzenie normalnego zbilansowanego
positku opartego na takich produktach jak pieczywo/makaron/ziemniaki z niewielkg iloscig biatka w postaci
kurczaka, ryby lub sera oraz porcjg warzyw i napoju.



Jesli okres miedzy positkiem a treningiem jest krotszy niz godzina lepszym rozwigzaniem bedzie lekka
przekaska. Positki spozywane przed treningiem powinny by¢ lekkostrawne, powinny cechowac sie rowniez
niskim badz umiarkowanym IG, dzieki czemu dostarczg energii na dtugi czas i pomogg sportowcowi
kontynuowac trening (tab. 4).

Przed ¢wiczeniami nie nalezy jednak spozywac produktow zawierajgcych duze ilosci cukru takich jak cukierki
i stodzone napoje moze to spowodowac gwattowny wzrost poziomu cukru, a nastepnie insuliny we krwi, co
wywota hipoglikemie, uczucie zmeczenia i obnizenie wydolnosci.

Tabela 4. Przykfady positkdw i przekgsek, ktdre mozna zje$¢ przed treningiem

2-3 godziny przed treningiem 1 godzina przed treningiem
ptatki owsiane na mleku z dodatkiem owocéw $wieze owoce + jogurt naturalny
kanapka z tunczykiem/kurczakiem/jajkiem/serem koktajl mleczno-owocowy
zupa jarzynowa z kurczakiem i ziemniakami suszone owoce + migdaty/orzechy
spaghetti z sosem pomidorowym i parmezanem baton zbozowy
ryz/makaron z warzywami i kurczakiem

W przypadku zawodow lub catodniowych sesji treningowych nalezy mie¢ zawsze pod reka jedzenie
oraz napdj przygotowany na wypadek krétkich przerw w ¢éwiczeniach. Najlepsze bedq przekaski i napoje o
duzej zawartosci tatwo przyswajalnych weglowodandw (o wysokim IG), poniewaz pomogg utrzymac wysoki
poziom energii, stabilny poziom glukozy we krwi oraz opdznia moment w ktdrym pojawi sie zmeczenie.
Poniewaz z reguly trzeba te produkty zabiera¢ ze sobg, muszg by¢ trwate, tatwe w transporcie, tatwe do
spozycia i lekkostrawne. Dobrym wyborem beda: napoje sportowe zawierajagce glukoze, batony
energetyczne, zele sportowe, dojrzate banany, suszone owoce. Podczas codziennych treningéw nie
trwajacych dtuzej niz 90 minut jedzenie w trakcie ¢wiczen nie jest konieczne. Warto jednak zachecac
dzieci do robienia regularnych przerw na przyjmowanie ptyndw, najlepiej co 15-20 minut.

Po wysitku fizycznym nalezy jak najszybciej uzupetni¢ utracone ptyny i weglowodany. Potreningowa
przekgska lub positek sg niezwykle wazne, poniewaz to od nich zalezy szybko$¢ z jakg sportowcy
zregenerujg sie przed nastepng sesjg treningowa. Badania wykazaly, ze magazynowanie glikogenu
nastepujgce po ¢wiczeniach odbywa sie w trzech réznych stadiach. Podczas 2 pierwszych godzin regeneracja
jest najszybsza. Jesli dziecko w przeciggu pierwszych 30 minut po wysitku nie zje normalnego positku, nalezy
mu podac¢ przekgske ktéra oszuka gtdd i przyspieszy regeneracje. IloS¢ jedzenia zalezy od apetytu dziecka
oraz jego masy ciata. Badania przeprowadzone wsrdd dorostych sportowcdw wykazaty, ze dostarczenie
organizmowi 1 g weglowodanéw na kg. m. c. w ciggu 2 pierwszych godzin od ¢wiczen przyspiesza
regeneracje. W przypadku dzieci intensywnie trenujacych codziennie najlepiej podac produkty o wysokim IG,
ktore dostatecznie podniosg poziom cukru we krwi, a nastepnie szybko zostang przeksztatcone w glikogen
miesniowy. Wyniki testow przeprowadzonych wsrdd dorostych sportowcow wykazaty, ze jednoczesne
wigczenie niewielkiej ilosci biatek sprzyja jeszcze lepszej regeneracji powysitkowej. Regeneracji powysitkowej
nie sprzyja z kolei wiele dostepnych w stotdwkach lub automatach z przekaskami produktow. Niewtasciwe
produkty to przede wszystkim chipsy, batony czekoladowe, cukierki i stodzone napoje gazowane. Sg one
wytgcznie skoncentrowanym zZrodtem cukru, tluszczu i soli spowalniajgcych odbudowe glikogenu i
uwodnienie organizmu. Ze wzgledu na do$¢ duzg ilos¢ kalorii zmniejszajg apetyt i mogg doprowadzi¢ do
tego, ze podczas kolejnego positku dziecko zje zbyt mato zdrowszych produktow.

Dla optymalnej regeneracji organizmu sportowca nalezy dbac o jako$¢ pozostatych positkdw w ciggu
dnia. Codzienna dieta powinna obejmowac 4-6 matych positkdw. Kazdy positek powinien dostarczac
odpowiednio wysokiej ilosci weglowodanow sprzyjajgcej odnowie glikogenu miesniowego, a takze
zwiekszajacej sytos¢ i kontrole apetytu. Przeprowadzone wsrdd sportowcdw badania wykazaty ze positki o
niskim IG, zawierajgce powoli trawione weglowodany powodujg znacznie mniejsze wahania cukru i insuliny
we krwi i tworzg idealne S$rodowisko dla uzupetnienia zapasow glikogenu. Unika¢ nalezy rzadkiego
spozywania duzych positkdw oraz wielu positkdw o wysokim IG, gdyz stanowig one przyczyne poteznych
skokow glukozy i insuliny we krwi, a takze sprzyjajg przyrostowi tkanki ttuszczowe;j.

PROCES TERMOREGULACII

Zwiekszona aktywnosc fizyczna prowadzi do wzrostu produkgji ciepta w organizmie. Odpowiedzig organizmu
na wzrost temperatury ciata jest przede wszystkim zwiekszenie intensywnosci pocenia sie oraz zwiekszenie
przeptywu krwi przez skore, w celu rozproszenia ciepta z powierzchni ciata. Szybko$¢ pocenia sie zalezy od
intensywnosci wysitku, czasu jego trwania a takze od warunkow termicznych i wilgotnosci otoczenia. W



warunkach duzych obcigzen, podczas gorgcego dnia wytwarzanie potu moze siegac 2-3 litrow na godzine.
Tak intensywne pocenie narusza bilans wodny organizmu. Odwodnienie ustroju prowadzi zas do redukcji
objetosci osocza oraz zmniejszenia przeptywu krwi przez pracujgce miesnie, co z jednej strony pogarsza ich
zaopatrzenie w niezbedne do pracy substraty i tlen, z drugiej zas obniza transport ciepta z miesni do
powierzchni skoéry, a to z kolei grozi przegrzaniem organizmu. Przeciwdziatanie odwodnieniu nabiera
szczegdlnego znaczenia w przypadku dzieci i mtodziezy, u ktérych procesy termoregulacji s3 w mniejszym
stopniu rozwiniete i tatwiej o efekt przegrzania organizmu. Mitody organizm ma mniejsze mozliwosci
eliminacji ciepta z organizmu, z uwagi na mniejszg objeto$¢ osocza, wiekszg powierzchnie skéry w stosunku
do masy ciata oraz niewyksztatcone w petni gruczoty potowe. Mtodzi sportowcy uzupetniajgc ptyny kieruja
sie na ogot pragnieniem, ktore niestety nie jest dobrym wskaznikiem tego, ile i kiedy trzeba zaczac¢ pi¢, aby
wyréwnac utracone podczas wysitku ptyny ustrojowe. Uczucie pragnienia pojawia sie bowiem zbyt pdzno.
Zaczyna by¢ ono odczuwane, dopiero wowczas, gdy utrata ptyndw ustrojowych wynosi okoto 1% masy ciata,
co w przypadku 50 kg sportowca oznacza ubytek 500 ml ptynow.

Nawadnianie najlepiej rozpocza¢ przed ¢wiczeniami, nastepnie nalezy pi¢ odpowiednio duzo ptynéw podczas
jak i po zakonczeniu wysitku. W okresie codziennych treningéw na 45 minut przed rozpoczeciem
wysitku, mtodzi sportowcy powinni wypi¢ od 1 do 2 szklanek plynu w postaci wody lub napoju
izotonicznego. Uzupelnienie pltynéw nalezy kontynuowa¢ podczas treningu, spozywajac mate
porcje napoju co 15-20 minut, podczas krétkich przerw w treningu. Spozywanie ptynéw jest niezmiernie
wazne nie tylko podczas samego wysitku, ale takze po jego zakonczeniu. Wyniki badain wskazujg bowiem, ze
sportowcy podczas treningdw spozywajg co najwyzej 50% utraconych ptyndw. Reszte utraconych ptynéw
muszg wiec uzupetni¢ po zakonczonym wysitku. Ilos¢ ptynow jaka sportowiec powinien uzupetnic po
treningu zalezy od pragnienia. Sportowcy powinni przyjmowa¢ plyny w porcjach az do
momentu kiedy przestana je odczuwad. Zaleca sie rowniez dodatkowg szklanke ptynéw na
kazde 0,2 kg utraconej podczas wysitku masy ciata. Niedobor ptyndw w organizmie powinien byc
wyréwnany najpézniej w ciggu 24 godzin po wysitku, tak aby mtody sportowiec mdgt przystgpi¢ nastepnego
dnia do treningu badz zawoddw w stanie petnego nawodnienia organizmu.

Tak jak w przypadku dorostych sportowcdw, tak i w przypadku dzieci i mtodziezy dla wiekszosci typow
aktywnosci fizycznej trwajacej do 90 minut najlepszym ptynem jest woda. Bardzo czesto jednak
wielu mtodych sportowcow za nig nie przepada, co istotnie zwieksza ryzyko ze nie wypijg jej wystarczajgco
duzo. W takim wypadku lepszym rozwigzaniem bedzie podanie dzieciom napoju o bardziej wyraznym smaku,
np: napoju sportowego. W przypadku dzieci ¢wiczacych bardzo intensywnie i dtuzej niz 90 minut
lepszym rozwigzaniem bedzie izotoniczny napdj sportowy dostarczajgcy ok. 5 g cukru na kazde 100
ml napoju. Cukry zawarte w napojach izotonicznych pomagajg zaopatrywac ¢wiczagce miesnie w paliwo,
odsuwajac uczucie zmeczenia. Elektrolity takie jak sod i potas (stanowigce sktadnik potu) pobudzajg
pragnienie, totez uzupetniajg to, co organizm traci w trakcie jego wydzielania.



