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Odzywiaiile sportonicom

Opracowat: Adam Szczerbak



odzywianie sie jest zarowno niezwykle
tem rozwoju kazdego sportowca, jak i
zej mierze wplywajacym na uzyskanie
iagniec sportowych.

nsowana dieta ma ogromne
Wwia, samopoczucia, a co
zniejsze - dla sprawnosc1 uktadu miesniowego i
ego.

rtowca powinno sie opracowywac indywidualnie
ywac do plci, wieku, aktualnego natezenia
w oraz specyfiki dyscypliny uprawianej przez

Profesjonalnie skompilowana dieta sportowca trenujacego
na sitowni bedzie wiec znacznie r6znila sie od diety
opracowanej dla pitkarza. Wazna jest tez ocena
uwzgledniajaca, w ktorej fazie treningéw znajduje sie
sportowiec - czy jest sportowcem zaawansowanym, czy tez
poczatkujacym.



pozywaja sportowcy przed, w trakcie i po zakonczeniu wysitkow

O nie jest bez znaczenia dla wyniku sportowego, jak réwniez dla

daptacyjnych i regeneracyjnych organizmu.

owy skladaja sie :

netyczne

ony trening specjalistyczny, motoryczny i mentalny
Viad e odzywia

Ddnowa biologiczna




a sportowca musi by¢ indywidualnie dopracowana dla danego
ika i musi by¢ zgodna z periodyzacja treningéw.
lizacja i periodyzacja to najwazniejsze zasady prawidlowej diety

a Za soba konicznos¢ wspotpracy dietetyka sportowego z
planem treningowym przygotowanym przez trener .




ENERGETYCZNE
e sktadnikow pokarmowych taki jak:

ajgc sie w organizmie

slonej ilosci torg mierzymy w kilokaloriach



3 wymusza:
ortowych

ie metaboliczne
tyczne




5

towca to zabezpieczenie energetyczne w postaci
wynikajacych z rodzaju wysitku fizycznego, a
tku energetycznego. Jezeli masa ciata i wysoka
ja by¢ utrzymane , znaczny wydatek energetyczny
ez stosowanie diety o odpowiedniej wartosci

ergii w diecie doprowadzitby do stopniowego
ia zdolnosci do wysitku.
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ikiem determinujacym tolerancje wysitkowa w

n. W niektorych dyscyplinach obnizona
orzystna ze wzgledu na zmniejszenie ciezaru
nku sity do masy np. biegi, skoki, gimnastyka
kurencjach ustanawia sie kategorie wagowe

apasy. W zwiazku z tym wazne jest wykonywanie
eningowych, tak aby byly one osiggane na
dietetycznych lub tylko nieznacznego




j strony wiele dyscyplin wymaga duzego przyrostu masy i sily
odczas treningow tego typu obserwuje sie zjawisko
ien miesniowych, do ktorej jest niezbedna podaz biatka.



bardzo duzy wysilek fizyczny, ktéry stawia

a sportowca sa gléwnie weglowodany,
nacznym procencie biatka.
¢ wysitku tym wieksze zapotrzebowanie na

Ryz
Naturalny
Brgzowy \




iczeniami
rczakiem, ryba, serem, jajkiem lub mastem orzechowym
rem, tunczykiem, salatka colestaw lub kurczakiem

, serem i warzywami

ryzem i salata, Platki o e z mlekiem

le, daktyle lub rodzynki

Koktajl mleczny - domowy lub gotowy

Baton odzywczy lub energetyczny Batonik zbozowy
Chleb owocowy lub chleb z rodzynkami

Rozcienczony sok owocowy



btka, winogrona

e owoce i orzechy

ocowy/pitny do 2% ttuszczu
emem albo miodem

serem bialym

Batony zbozowe/ energetyczne

Kawalek ciasta drozdzowego lub szarlotki, ciasto marchewkowe




Ryba got
\Cheb razowy

7z bananami

twarozkiem z rzodkiewka i szczypiorkiem Owsiank

Makaron z serkiem wiejskim LIGHT i jagodami ,Makaron z
gotowanymi warzywami

Kanapka z wedling drobiowa i warzywami oraz gotowanym jajkiem



ENIE | NAPOJE ZALECANE DO SPOZYCIA PODCZAS CWICZEN

Jedzenie/nap¢j 30 g cukrow 60 g cukrow

[zotoniczny napoj 500 ml 1000 ml
.1 sportowy (6g/100 ml)
Nap¢j z polimerami 250 ml 500 ml
glukozy (12g/100 ml)
Batonik energetyczny 0,5 - 1 batonik 1-2 batoniki
Rozcieficzony sok 500 ml 1000 ml

owocowy (1:1)

Rodzynki garsc (40 g) 2 garscie
Batonik zbozowy 1 batonik 2 batoniki
Zele energetyczne 1 saszetka 2 saszetki

Banany 1 - 2 banany 2 - 3 banany




Piramida zywieniowa dla sportowcow

¢wiczacych minimum 5 godzin tygodniowo

Opracowana na podstawie piramidy zywnosci dla oséb zdrowych

dorostych "Swiss Society for Nutrition"

N

KSIodkie i stone przekaski,
napoje energetyczne

rOIeje, tluszczei
orzechy

X

Stodycze i stone przekaski, stodzone napoje powinny byc spozywane

umiarkowanie.

W przypadku spozycia napojow alkoholowych spoiywaj je umiarkowanie w ramach

" Baza || Sport

Ta sama zasada ma
zastosowanie rowniez

b
- -

rMIeko, przetwory
mleczne, migso, ryby i
jaja
<

(Produkty
petnoziarniste i
rosliny straczkowe
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czarna / zielona herbata) umiarkowanie,

positku. W sporcie
Spoiywaj sod jodowana, ale w ograniczonej ilosci.
1I?orcja 'lj'lie:;‘iie (10 -.153= 23 Iyie:;zki) .olej ;oilinny n:p:m;:bx '(;; r;egal;mvy i [| ‘ + Dodatkowe 1/2 pOiji ‘\l
oliwa z oliwek). 1 porcja do przyrzadzania potraw na ciepto =2do | 3 s
fyzeczek) np. oliwa z oliwek, I "]a -kaZ(!q QOdZ"'Q :
jak rowniez wymagane 1 porcja ttuszczu do smarowania (10g = 2 tyzeczki) cwiczen §
1 porcji orzechow (20-20g) | >
1 porcja dziennie miesa, ryb, jajek, sera lub innych zrodet biatka, takich jak B ‘ Podstawe stanowi B
tofu.(1 porcja = 100 - 120 g migsa, ryby (Swieze) lub 2-3 jaja lub 200g twarogu odpowiednia ilos¢ biatka i |
lub 60g sera lub 100 - 120gTofu. Pij 3 porcji dziennie mleka lub przetworow BE wapnia, uwzgledniona w !
mlecznych o niskiej zawartosci thuszczu piramidzie wiec nie wymaga )
(1 porcja = 2 dl mleka lub 180g - 200g jogurtu lub 30-60 g sera). 1adnych dodatkowych porgji. 4
1
3 porcje dziennie w tym 2 porcje produkty z peinego ziarna. EE B E EE 1 dodatkowa porcja n:d kaida '\.
15-125 9 = 1 porcji chleba, 60-100 g (waga brutto) straczkowych r + godzine Cwiczen - produkty £ .
owocow, takich jak np. soczewicy / ciecierzyca lub 180 - 300 g i piramidy Zywieniowej albo 60- | 1
ziemniakaw, lub 45-159 (brutto) ptatki / makaron / zboza Iﬂg m:wodaﬂw felelubd- | |
Il U regenerujacego ¢
Jedz 3 porcji warzyw dziennie (1 porcja = co najmniej [ |} } Moze byé ich wiecej niz 3 porcje | |
1?09 warzyw !ako prz_ysfawlfa. syhﬂu lub wpy. |l warzywi 2 porcje owocow o ile | ,
| jedz 2 porcje owocow dziennie (1 porcja = co najmniej B zachowane jest bezpieczenstwo |
\ 120 g =1 garsc.) mikrobilogiczne |
9 )
1 i . g
1-2 litréw plyndw dziennie, najlepiej w + m"‘w‘;}‘g‘-ﬁil’:‘g"“‘ L
postaci Wody mineralnej lub owocowych i ‘ Napojs 5po?temwm moga| |
ziotowych herbat. Napoje kofeinowe (kawa, ‘ o ?ﬂr‘&mﬂ;&%x m&w m

000

trwa)acyeh do 1 godzing ukerunkowanych ng
mataboilzm tiuszcaow Iub niskg intansywnose sportu.

Czesci podstawy piramidy
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