DIETA MLODEGO
ZAWODNIKA

URSZULA SOMOW

Dietetyk sportowy. £aczy pasje do sportu i zdrowego odzywiania w codziennej pracy, wspotpracujac na wszystkich szczeblach treningu
z zawodnikami. Pracowata m.in. z kadra narodowa sztangistek, szermierzy, a obecnie wspomaga najbardziej utytutowany polski klub siat-
karski, PGE Skre Betchatow. Wspotpracuje z fundacja ,Szkota na Widelcu”.

BARTLOMIEJ POMORSKI

Dietetyk sportowy. Prezes i wspotzatozyciel Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej. Na co dzien prowadzi poradnie dietetycznag, ukie-
runkowang na wspotprace z zawodnikami roznych dyscyplin sportowych, zaréwno na poziomie olimpijskim jak i amatorskim. Szkoleniowiec
w Akademii Dietetyki Sportowe;j.

[US7 Polskie W dobie internetu jesteSmy atakowani ogromem informacji. Nierzadko za nimi kryje sie wytgcznie niezwe-
'Q.‘.l.u"”“ ryfikowana wiedzg praktyka, badz wrecz przeciwnie — nauka, ktora nie zawsze przystaje do warunkow
'{'0\ \‘l TowarzyStwo w jakich odbywaja sie zawody sportowe. Z tego powodu zostato utworzone Polskie Towarzystwo Dietetyki

E“ ’ Dietetyki Sportowej. Jego priorytetami sg, m.in.,, wspotpraca z dietetykami zainteresowanymi tematyka zywienia
W sporcie, czy tez zwigzkami sportowymi w celu wdrazania strategii zywieniowych wsrod sportowcow na

Sportowe; kazdym poziomie wytrenowania.

e
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Sukces to suma wysitkow
powtarzana kazdego dnia”.

Te uniwersalng sentencje Roberta Colliera odnieS¢ mozna nie tylko
do zaangazowania w treningi, ale takze w odzywianie. Wszystko to,
co jemy bezposrednio przektada sie na zasob energii podczas Cwiczen,
czy tez na szybsza regeneracja po zakonczeniu wysitku fizycznego.
Zmiana zywieniowa, w dtuzszej perspektywie, prowadzi do optymali-
zacji procesu adaptacji treningowe)j, a to z kolei moze pomac Ci w bu-
dowaniu przewagi sportowej nad rywalami.

Pamietaj, ze Twoj organizm ciagle sie rozwija, dlatego im bardziej za-
dbasz o 1o, co trafia na Twdj talerz kazdego dnia, tym wieksza szansa,
ze wykorzystasz w 100% swaj potencjat sportowy. Nie pozw0ol zatem,
aby zle skomponowana dieta ograniczata Twgj rozwaj! W jaki sposob
to zrobi€? Przestrzegaj ponizszych wskazowek:

Maria Andrejczyk - stypendystka Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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1. Pijw ciggu dnia wode! Nie zapominaj o niej takze podczas treningow.

2. Uzywaj gtownie naturalnych produktow, unikaj zywnosci wysoko
przetworzonej (ktorej sktad jest bardzo szeroki lub ktérg trudno
bytoby wytworzyé w warunkach domowych).

3. Jedz réznorodnie, wybieraj sezonowe produkty.

4. Ogranicz spozycie stodyczy oraz stonych przekasek. Jezeli masz
ochote na cos stodkiego, sprabuj Swiezych oraz suszonych owocow.

S. Oile to mozliwe, nie obieraj warzyw i owocow ze skorki.

6. Przynajmniej raz w tygodniu zjedz na obiad rybe zamiast miesa.

7. Nie zapominaj o rozpoczeciu dnia energetycznym Sniadaniem.

8. Spozywaj positki regularnie, dostarczajac organiznowi petnowartoscio-

we pozywienie co 3-4 godziny. Najlepiej jeS¢ 4-5 positkéw dziennie.
9. Pamietgj, aby bezposrednio po skonczonym treningu, spozyc przeka-
ske, a nastepnie po uptywie 1-2 godzin petnowartosciowy positek.
10. Jezeli czeka Cig dtugi trening (>30 minut), zabierz ze soba sok
owocowy i rozciencz go z wysoko mineralizowang woda w propor-
cji 111 (500 ml wody + 500 ml soku owocowego).

PetnowartoSciowy? To znaczy jaki?
Zawierajacy wszystko czego potrzebujesz!

Biatko - petni wiele funkcji w organizmie, zaréwno budulcowych (tkan-
ka miesniowa), jak i funkcjonalnych (enzymy, hormony). Dla sportow-
cow sktadnik ten jest w szczegoélnoSci istotny ze wzgledu na swoje
witasciwosci pobudzajgce proces przebudowy biatek migSniowych.
Po kazdym treningu Twoje miesnie, co najmniej przez okres 24 go-
dzin, znacznie skuteczniej wykorzystuja elementarne czasteczki biat-
ka, czyli aminokwasy, do odbudowy uszkodzonych przez ¢wiczenia
struktur miesniowych. Najlepiej, jezeli produkt biatkowy znajdzie sie
nie tylko w porze po-treningowej, ale w kazdym positku.
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Zrodta:

kurczak, indyk (bez skéry), wotowina, cielecina (chude), nabiat (twardg,
mleko, jogurt naturalny), ryby (tosoé pacyficzny, dorsz, czarniak,
makrela, miruna, plamiak, sardela, szprot, sledz, okon morski, rzadzie
gtadzica, mintaj, tuhczyk, turbot), tofu, tempeh, jajko 0" lub 1%, nasiona
rodlin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, bab) -
najlepiej w postaci gotowanej/zblendowanej/pieczonej z dodatkiem
przypraw utatwiajgcych trawienie. Warto moczyc je w wodzie przed
gotowaniem.

Weglowodany ztozone - to dla sportowca przede wszystkim zrodto
energii niezbednej do uzupetnienia zasobow magazynow energetycz-
nych, czyli glikogenu miesniowego. Weglowodany ztozone to jednak
nie tylko zrédto energii, ale takze sktadnikéw mineralnych, witamin
i btonnika. Warto je uwzgledni¢ w positku przed treningiem (obiad),
a takze podczas Sniadania.

Zrodta:

ryz biaty i brazowy (1:1 lub 1:2) / paraboliczny / bragzowy / dziki, ma-
karon durum ,biaty” i petnoziarnisty (1:1 lub 1:2) / petnoziarnisty /gry-
czany, kasza jaglana /gryczana / bulgur / peczak, komosa ryzows,
ziemniaki / bataty, kuskus razowy, wyroby z maki razowej — pieczywo,
nalesniki, placuszki.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW

Wazne: produkty rafinowane, takie jak biate pieczywo, makaron, ryz,
w przeciwienstwie do weglowodandw ztozonych, dostarczajg mini-
malnych ilosci sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika. W pew-
nych sytuacjach moga jednak znalez¢ sie w diecie sportowca (dzien
startu, positek po intensywnym treningu).

Cukry proste - Zrodto szybko dostarczanej energii, przydatne w po-
-treningowym odnawianiu rezerw energetycznych.

Zrodta:
owoce Swieze i suszone, midd naturalny, dzem, wafle ryzowe.

Ttuszcze - zrodto energii, budulec uktadu nerwowego. Ich odpo-
wiedni poziom w organizmie zapobiega kontuzjom. Wazna jest nie
tylko iloS¢, ale jakoSc tego sktadnika. Unikaj duzej ilosci ttuszczu
przed i po treningu.

Zrodta:

orzechy (rézne rodzaje), nasiona rodlin oleistych (dyni, sezamu, sto-
necznika, Inu, czarnuszki), oliwa i oleje roslinne spozywane na zimno,
masto orzechowe, ttuste ryby morskie (tosos, dorsz).

Witaminy, sktadniki mineralne, antyoksydanty, btonnik, pektyny... -
I wiele innych sktadnikow niezbednych do prawidtowego funkcjono-
wania i regeneracji po-treningowe;.

Zrodta:
warzywa i owoce, dlatego muszg one wystepowact w kazdym ze spo-
zywanych positkow.
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Warzywa - wiekszoS¢ na surowo, ale przed treningiem warto zmienic  Stodycze - batoniki, ciasteczka i inne gotowe stodkie produkty cze-
ich forme przygotowania (gotowane / pieczone / duszone / w postaci  sto sg smaczne, ale poza pustymi kaloriami, dostarczajg znikomych
puree lub kreméw). Wybor w zaleznosci od indywidualnej preferencji, wartosci odzywczych organizmowi. Jezeli masz ochote na co$ stod-
np.: kiego, posmaruj na przyktad wafla ryzowego miodem / dzemem lub

marchew, zjedz garsc suszonych owocow.

dynis,

satata,

szpinak, rukola, roszponka,

sataty (rézne rodzaje),

kapusta pekinska,

kapusta biata, czerwona,

kalafior,

brokuty,

buraki,

kabaczek / cukinia,

baktazan,

zielony groszek,

fasolka szparagows,

cykoria,

pomidory,

papryka,

ogorek,

Kietki.

Owoce - w pierwszej kolejnosci warto siegaC po Swieze owoce, ale |
rownie dobrym wyborem beda owoce mrozone, czy tez suszone.
Owoce suszone dostarczajg znacznej ilosci energii w matej objetosci,
dlatego $wietnie sie sprawdza jako przekaska po-treningowa. Swieze
owoce stanowig Swietng baze do koktajli mleczno-owocowych (np.
banan, jogurt naturalny, tyzeczka kakao oraz kilka suszonych daktyli).

Y

Rafat Biolik - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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W trakcie wysitku fizycznego organizm wytwarza energie. Nie jest on
jednak w stanie wykorzystac jej w 100%, dlatego pewna czeSC€ energii
jest wydalana z organizmu w postaci ciepta, czego finalnym etapem jest
proces pocenia sie. Do transportu energii wykorzystywana jest woda
znajdujaca sie w organizmie. Co sie dzieje w sytuacji kiedy rozpoczyna-
my ¢wiczenia odwodnieni lub doprowadzamy do takiej sytuacji w trakcie
trwania cwiczen? (Objawami odwodnienia mogg by¢ np.: pragnienie, ciem-
ny kolor moczu). Temperatura wewnatrz naszego ciata zaczyna wzra-
stac, czego skutkiem jest zwiekszone odczuwanie zmeczenia podczas
treningu lub startu. W konsekwencji obniza to predyspozycje sportowe.

Co zatem pic?
wode,
herbatki owocowe lub ziotowe,
rozwodniony sok owocowy lub wode z miodem i cytryna (szczegdl-
nie w czasie dtugich i intensywnych treningdw lub meczy).

Zywno$¢ rowniez zawiera wode! Szczegolnie duzo jest jej w owocach,
warzywach, ale dobrym jej zrodtem sa tez zupy.

Czego nie pic?
stodzonych napojow gazowanych,
stodzonych napojow owocowych,
napojow energetycznych.

Wymienione napoje nie sg polecane ze wzgledu na wysoka zawartosc
cukru, ktory sprawia, ze dostarczamy do organizmu znaczne ilosci ka-
lorii, bez innych wartosci odzywczych. Ponadto napoje te nie ugasza
pragnienia tak dobrze, jak produkty mniej stodzone.

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW

Sniadanie
Po nocnej przerwie od jedzenia organiznowi brakuje energii i sktadni-
kéw odzywcezych.

Rano musimy zatem jak najszybciej uzupetni€ je i dostarczyc odpo-
wiedniego ,paliwa’, aby mie¢ energie na aktywny poczatek dnia. Snia-
danie powinno stanowiC petnowartosciowy positek zawierajacy we-
glowodany ztozone, biatka i dobre ttuszcze (gtéwnie roslinne), a takze
witaminy i sktadniki mineralne. Taka kompozycja pozwoli nie tylko ak-
tywnie zaczaC dzien, ale takze utrzymac wysoki poziom koncentra-
Cji, niezbedny, aby osiggac najwyzsze wyniki zaréwno w szkole, jak
i na treningu.

Co jes¢ na Sniadanie?

Przyktady optymalnych Sniadan:

Naturalne ptatki owsiane, bez dodatku cukru - ugotyj je na mlekuy,
soku owocowym, kakao lub wodzie. Jesli nie masz czasu, wystarczy
zalaC je gorgcym ptynem i odstawiC do nasigkniecia. Dodaj ulubione,
Swieze, badz suszone owoce oraz nasiona i orzechy. Smak poprawi
takze kakao naturalne, gorzka czekolada, midd lub masto orzechowe.
Ptatki Swietnie smakujg z jogurtem, kefirem lub maslanka.

Jajka - gotowane, badZ w postaci jajecznicy lub omletu. Sprobuj takze
wtoskiej frittaty z warzywami lub placuszkow owsianych.

Kanapki na petnoziarnistym pieczywie z chudg wedling, twarozkiem,
jajkiem lub pasta z nasion roslin strgczkowych (np. hummus). Podawaj
je w towarzystwie Swiezych warzyw, takich jak papryka, ogorek, sata-
ta lub pomidor, udekorowane kietkami lub Swiezymi ziotami.
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Czego unikaé na Sniadanie?

Rafinowanego cukru, a takze produktow, ktore go zawieragjg — m.in.
stodkich ptatkow Sniadaniowych, ciastek, kremow czekoladowych,
a takze niskiej jakosci pieczywa i produktéw typu drozdzowki. Unikaj
takze parowek, niskiej jakosci wedlin oraz stonych przekasek.

Il Sniadanie

Dolewka paliwa!

Na 2-3 godziny po pierwszym Sniadaniu nalezy spozyc kolejny posi-
tek. Wazne jest, aby przygotowac go wczesniej, jesli tego dnia idziesz
do szkoty.

Pomysty na Il $niadanie:

Kanapka na petnoziarnistym pieczywie z jgjkiem lub biatym serem,
czy chuda wedling i warzywami, np. satata, ogorkiem, pomidorem,
rzodkiewka, papryka. Warzywa mozna réwniez przygotowac w formie
stupkow i chrupac je jako przekaske!

Jogurt naturalny i mieszanka domowego musli - naturalne ptatki zbo-
zowe bez dodatku cukru, wczesniej uprazone na patelni, z dodatkiem
bakalii. Mozna dodac midd, cynamon, kakao naturalne, karob lub ciem-
nag czekolade - badz kreatywny i stworz wtasng kompozycje!

Swieze owoce - w catosci, pokrojone lub satatka owocowa z orzecha-
mi, pestkami stonecznika lub dyni.

Nalesnik z maki razowej z twarozkiem lub dowolnym nadzieniem.

Obiad

Najczesciej zjadany jako ostatni positek przed treningiem, dlatego
musi dostarczaC przede wszystkim energii w postaci weglowoda-
néw ztozonych (kasza, ryz, makaron), ale takze biatka (chude migso,
ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych) i wysokiej jakosci ttuszczow

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW

(oliwa z oliwek, oleje roslinne podawane na zimno, nasiona i orzechy,
awokado). Niezbednym sktadnikiem obiadu jest rowniez suréwka lub
satatka warzywna, ktdra stanowi zrodto sktadnikow mineralnych, wi-
tamin, btonnika. Dostarcza ona takze mnostwo bioaktywnych sub-
stancji, ktorych nie znajdziemy w zadnym suplemencie diety. Stargj
sie jeSC obiad na 2 godziny przed treningiem, aby nie obcigzaC prze-
wodu pokarmowego bezposrednio przed wysitkiem.

Jesli okres miedzy obiadem, a treningiem jest dtuzszy niz 2 godziny,
warto na okoto godzine przed wysitkiem treningowym zjesS¢ przeka-
ske sktadajaca sie gtéwnie z weglowodanow i biatka. Moze to byc np.
jogurt z garscig orzechow, domowe ciastka z ptatkéw owsianych, ba-
nana i orzechdw lub mata kanapka z petnoziarnistego pieczywa i twa-
rozku, masta orzechowego lub chudej wedliny.

Positek po-treningowy

Podstawa regeneracjil W czasie wysitku miesnie ulegajg uszkodze-
niu, a stan katabolizmu (rozpadu) obserwuije sie jeszcze na kilka go-
dzin po zakonczeniu treningu. Spozycie positku w tym czasie nie tylko
zatrzymuje proces degradacji struktur miesniowych, ale takze akty-
wuje procesy syntezy (odbudowy). Ponadto w okresie pierwszych
30-120 minut po treningu obserwuje sie najszybsze tempo odbudowy
rezerw glikogenu mieSniowego - gtbwnego zrodta energii w czasie in-
tensywnych cwiczen.
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Przekaski po-treningowe, ktére mozesz przygotowac i zabraé
ze sobg na trening:

,Domowy" jogurt owocowy, czyli jogurt zmiksowany z owocami
(Swiezymi lub mrozonymi), np. jogurt naturalny + banan + szklanka
mrozonych owocow leSnych (mozna dodac widrki kokosowe, kakao
naturalne lub czekolade >70% kakao);

budyn jaglany: ugotowana kasze jaglang zmiksuj z bananem,
tyzeczka miodu, cynamonem, kakao, na wierzch podaj gesty jogurt
naturalny;

domowe ciastka owsiane z bananem, bakaliami i kakao + opcjonalnie
odzywka biatkowa lub masto orzechowe;

koktajl z mleka roslinnego, banana, kakao, szpinaku (po treningach
sitowych warto doda¢ komose ryzowg lub odzywke biatkowg);
bakaliowe ,kulki mocy” lub batony zawierajgce wytacznie suszone
OWOCe, Nasiona i orzechy;

kilka wafli ryzowych + masto orzechowe;

placek gryczany z odzywka biatkowa (make gryczang namoczong
przez noc miksujemy z dodatkiem odzywki biatkowej i smazymy jak
nalesnika);

razowa kanapka z awokado, biatym serem i ogorkiem;
omleto-placki owsiane.

Przekaski po-treningowe, ktore mozesz kupi¢ w kazdym sklepie
spozywczym:

jogurt / kefir / maslanka + Swieze owoce (np. banan, gruszka,
winogrona, sliwki);

jogurt + czekolada >80% kakao;

Swieze owoce + gars¢ migdatow;

suszone owoce + gars¢ migdatow / orzechow;

jogurt + kilka wafli ryzowych;

serek wiejski z owocami.

Kolacja

Zjedz jg po powrocie do domu, najlepiej wspolnie z rodzing, korzystajac
z okazji do rozmowy. Pamietaj, aby w tym positku pojawity sie zrodta
biatka oraz warzywa, pozwalajgce na dobrg regeneracje Twojego or-
ganizmul!

Przed snem unikaj spozycia cukrow prostych, nadmiaru ttuszczu
oraz przejadania sie. Ostatni positek powinien byc lekkostrawny, nie-
zawierajacy produktow smazonych, fast foodow, stodkich i stonych
przekasek. Kolacje, w miare mozliwosci, spozyj okoto 90-120 minut
przed snem.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

7:00 Sniadanie - domowa granola z jogurtem naturalnym i owocem:
migdaty, pestki stonecznika, posiekane orzechy laskowe, wiorki ko-
kosowe i ptatki owsiane wymieszane z miodem naturalnym i odrobi-
ng masta orzechowego (lub oleju kokosowego) podprazone na suche;,
rozgrzanej patelni lub upieczone w piekarniku. Podawane z jogurtem
naturalnym i pokrojonym w kostke sezonowym owocem, z dodatkiem
cynamonu i kakao do smaku.

10:00 Il $niadanie - kanapki
2 kromki razowego pieczywa z twarozkiem z biatego sera, rzodkiewki,
szczypiorku i lisciem sataty, do tego Sliwki i herbata owocowa.

13:00 Obiad - piers$ z kurczaka z batatem
grillowana piers z kurczaka podawana z pieczonym w ziotach batatem
i suréwka z biatej kapusty, marchewki i tartego jabtka.

15:00 Positek na godzine przed treningiem - wafle z brazowego ryzu
z mastem orzechowym 100% i plasterkami banana.

Positek po treningu - koktajl z jogurtu, banana, pomaranczy, mrozo-
nych jagad i kilku listkow Swiezego szpinaku.

20:00 Kolacja - makaron razowy i zwykty (pomieszane w proporcji 1:7)

z sosem pomidorowym, pieczarkami, parmezanem i suszonymi pomi-
dorami, posypany pestkami stonecznika.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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