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Na wstepie nalezy sobie przede wszystkim uswiadomié, ze uczen szkoty podstawowej a nawet
liceum to wciqz rozwijajgcy sie organizm. Wynikajg z tego dwie niesamowicie wazne role, jakie
spetnia w tym aspekcie zywienie. Zbilansowana dieta jest istotnym elementem w procesie trenin-
gowym kazdego ucznia podczas lekcji wychowania fizycznego, jak réwniez przysztego wyczyno-
wego sportowca. Dostarczenie odpowiedniej proporcji sktadnikéw odzywczych przyspiesza rege-
neracje, poprawia wydolnosé, zwieksza efektywnosé aktywnosci fizycznej, a takze przeciwdziata
kontuzjom. Po drugie, uczer do prawidtowego rozwoju potrzebuje szeregu sktadnikéw. Wszelkie
niedobory bgdZ nadmiar w dziecinstwie i okresie adolescencji wptywajg na stan zdrowia zaréwno

biezqcy, jak réwniez na jakos zycia w przysztosci.

Umiejetne potaczenie aktywnosci fizycznej i prawi-
dtowej diety ma decydujacy wptyw na wzrost i rozwoj
mtodego cztowieka. Uzyskanie maksymalnie korzyst-
nych efektow we wspieraniu tego kluczowego okresu
wymaga wiedzy, $wiadomosci i indywidualnego po-
stepowania. Celem tego poradnika jest przedstawie-
nie kilku istotnych aspektéw zywienia, o ktére nalezy
zadba¢ w przypadku kazdego, aktywnego fizycznie
cztowieka, takze tego mtodego. Przedstawione row-

= NAWODNIENIE

Kluczowym elementem, a czesto zaniedbywanym,
jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Organizm
mtodego cztowieka sktada sie w ok. 60-70% z wody.
Najbardziej uwodnionymi czesciami ciata sg m.in.
mdbzg, ptuca, miesnie, stawy. Wiekszo$¢ procesow
metabolicznych, zachodzacych w ludzkim organizmie,
odbywa sie w $rodowisku wodnym. Aktywnos¢ fizycz-
na wymaga chtodzenia catego organizmu z powodu
zwiekszonej produkgji ciepta, ktdra zachodzi w wyniku

niez zostang rozwigzania na najczestsze problemy,
ktore pojawiaja sie w tym aspekcie. Oczywiécie za-
lecenia zywieniowe dla profesjonalnych sportowcéw
réznia sie od tych przeznaczonych dla ogétu spo-
teczenstwa i wymagaja indywidualnego dostosowa-
nia. Ten poradnik ma by¢ jednak pomocny przede
wszystkim dla nauczyciela wychowania fizycznego,
kazdego ucznia i jego rodzica.

intensywnej pracy mieéni oraz uktadu krazeniowo-
-oddechowego. Woda tracona jest gtéwnie w posta-
ci potu, ale takze pary wydobywajacej sie z kazdym
oddechem. Nalezy pamieta¢, ze troska o odpowied-
nie nawodnienie musi obejmowaé caty dzien, a nie
tylko czas samego treningu. Dlatego warto pozwoli¢
uczniom na picie wody w trakcie zaje¢ lekcyjnych. Do-
bra praktyka jest réwniez zapewnienie statego doste-
pu do punktéw z woda pitna na terenie szkoty.
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CO PIC?

= W ciggu dnia wode nisko- bgdz $redniozmine-
ralizowana. Moze to by¢ woda wodociagowa,
o ile jest zdatna do picia. Do wody mozna dodaé
$wieze owoce i miete. Dobrym rozwigzanie sa
takze stabe napary herbaciane.

= Podczas treningu wode niegazowana, nisko-
badz $redniozmineralizowana. Ewentualnie moz-
na rozcienczy¢ 100-procentowe soki owocowe
w proporcji 1:1 (woda i sok). Napoje dla spor-
towcéw, czyli napoje izotoniczne, zalecane sa
jedynie w treningach o czasie trwania powyzej
1-1,5 godziny. Sokéw owocowych czy napojow
izotonicznych, ze wzgledu na zawarty w nich
cukier, powinny jednak unika¢ dzieci z nadwaga
lub otytoscia. Ostrozno$¢ powinny zachowadé
dzieci i mtodziez z cukrzyca.

W JAKIEJ ILOSCI?

= Woda jest niezbedna naszemu organizmowi
do prawidtowego funkcjonowania. Szczegélnie
nalezy pamieta¢ o nawodnieniu, jesli trenuje-
my. Do godziny przed treningiem, nalezy wypic¢
co najmniej 500 ml.

PSP w Baranowie

Uwaga! Nie nalezy dodawac¢ do wody pre-
paratéw witaminowo-mineralnych np. po-
pularnych pastylek rozpuszczalnych.

= W czasie treningu na kazda godzine trwania
nalezy wypi¢ 400-800 ml ptynéw. llos¢ zalezy
od intensywnoéci i warunkéw atmosferycznych.
W przypadku treningéw prowadzonych w wyso-
kich temperaturach mozna rozwazy¢ dodanie
do wody szczypty soli kuchenne;j.

Bardzo wazne jest, aby réwniez po treningu kontynuowaé¢ nawadnianie.

KONSEKWENCJE ODWODNIENIA:

Niewystarczajagce nawodnienie moze powodowaé
zaburzenia koncentracji, sennos¢, irytacje (przy od-
wodnieniu siegajgcym 5 procent), a nawet omdle-
nia (przy 7-procentowej utracie wody z organizmu).
Efekty trudniejsze do zaobserwowania to: zmniejsze-
nie uwodnienia stawéw, wieksze obcigzenie nerek,

wolniejsza regeneracja potreningowa. Odpowiednie
nawodnienie ma szczegblne znaczenie dla mto-
dych sportowcéw - odwodnienie siegajace zaledwie
2-3 procent masy ciata zmniejsza efektywnos¢ tre-
ningu nawet o 30 procent.
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w CO JESC PRZED TRENINGIEM

Aby trening byt jak najbardziej efektywny, a uczen
czut sie dobrze podczas jego trwania, istotne jest
odpowiednie zgranie positkow z czasem aktywnosci

CZAS POSIEKOW

Jesli trening odbywa sie w godzinach popotudniowych
nalezy zadbaé, aby ostatni positek spozyty byt okoto
3 godziny przed jego rozpoczeciem. W sktad positku
przedtreningowego powinny wchodzié¢:

a. produkty weglowodanowe, takie jak: kasze, ma-
karony, ryz, ziemniaki, pieczywo, naturalne ptat-
ki zbozowe

Ze wzgledu na wysoka wartoé¢ odzywcza zale-
cane sa kasze (wszystkie poza manng i kuskus),
produkty petnoziarniste badz razowe, a takze
ryz brazowy zamiast biatego. Produkty weglo-
wodanowe s3 gtownym Zzrédtem dla pracuja-
cych narzadéw. Dostarczajg do diety takze bton-
nik, zwigzki mineralne oraz witaminy z grupy B.
W przypadku niewystarczajacej ilosci produk-
tow weglowodanowych w diecie, organizm zmu-
szony jest czerpac energie z biatka i ttuszczy.

b. Zrédto biatka (ryby, mieso drobiowe, produkty
mleczne, jaja, rosliny strgczkowe)

Biatko stanowi element budulcowy rozwijajace-
go sie organizmu, a takze uczestniczy w odbu-
dowie mieéni po treningu. UWAGA! Jedynym
2rédtem biatka w diecie ucznia powinny byé
produkty naturalne; szczegélna uwage nalezy
zwrécié na mtodych sportowcéw - niewska-
zane sg odzywki biatkowe. Wyjatek moga sta-
nowi¢ profesjonalni sportowcy, znajdujacy sie
pod opieka wyspecjalizowanego zespotu trenin-
gowego.

Ponadto bogatym Zrédtem wapnia sa produkty
mleczne. Waph wptywa na prace migéni oraz
mineralizacje rozwijajacego sie ko$¢ca. Bardzo

fizycznej. Nie zaleca sie odbywania treningu na czczo
czy tez krétko po positku. Od pory treningu zalezy
kompozycja i czas positkow.

cennym zrédtem biatka sg warzywa straczkowe,
takie jak: groch, fasola, soczewica, ciecierzyca
czy soja. Nalezy jednak uwzgledni¢, ze moga po-
wodowac uczucie dyskomfortu w czasie treningu.

c. warzywa (dowolne warzywa wytqczajgc ziem-
niaki)

W diecie aktywnie fizycznego ucznia nie moze
zabrakna¢ warzyw, ktore posiadajg caty wa-
chlarz sktadnikéw wspomagajacych rozwdj,
a takze przy$pieszajacych regeneracje. Naj-
lepiej aby spozywane warzywa byty $wieze
i dojrzate, warto kierowa¢ sie sezonowoscia.
W okresie zimowym dobrym substytutem sa
warzywa mrozone.

d. ttuszcze roslinne (nieprzetworzone i najlepiej
niepodgrzewane oleje: rzepakowy, stoneczni-
kowy, [niany, oliwa z oliwek)

Ttuszcze dostarczajg niezbednych nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych oraz witamin
A D, E i K. Sg zatem zrédtem sktadnikéw istot-
nych w produkcji hormonéw, rozwoju uktadu
nerwowego i immunologicznego. Stanowia tak-
Ze surowiec energetyczny.

Positek przedtreningowy powinien by¢ spozywany
bez poépiechu i dobrze przezuwany. Moze by¢ popija-
ny woda lub stabymi herbatami.

Jesli trening odbywa sie w godzinach porannych
i/lub nie jest mozliwe zachowanie 3-godzinnego
odstepu, nalezy spozy¢ maty objetos$ciowo positek
w formie potptynnej np. owsianka z owocami, koktajl
mleczny, zupa.
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= PO TRENINGU

Celem diety po treningu jest dostarczenie sktadnikéw
potrzebnych do odbudowy zapaséw glikogenu mie-
$niowego (miesnie zuzywajg go w czasie treningu),
odbudowy miesni szkieletowych (zawsze podczas tre-
ningu miesnie ulegajg czesciowemu rozpadowi) oraz
wyréwnanie strat spowodowanych treningiem (stra-
ty ptyndw, wzrost zawartosci wolnych rodnikéw, itp.).
Z tego wzgledu positek potreningowy powinien
zawieraé te same grupy produktow (weglowoda-
nowe, biatkowe, warzywa i owoce, ttuszcze), co tre-

= POMIEDZY POSItKAMI

W zaleznosci od wieku, aktywnosci fizycznej i indy-
widualnego zapotrzebowania pomiedzy gtéwnymi
positkami ($niadaniem, obiadem i kolacjg) moz-
na wprowadza¢ dodatkowe. Dobrym rozwigzaniem

= SUPLEMENTACJA

Odpowiednio zbilansowania dieta mtodego cztowieka
pokrywa jego zapotrzebowanie na sktadniki odzyw-
cze. O ile nie istnieja specjalne wskazania medyczne,
mtodzi sportowcy nie powinni przyjmowac zadnych
suplementoéw diety ani produktéw specjalnego prze-
znaczenia zywieniowego (np. odzywek dla sportow-
céw). Jedyny wyjatek stanowi witamina D3.

Zalecana jest suplementacja witaming D3 w ilo$ci
600-1000 j.m. u dzieci i mtodziezy w wieku do lat 18
z prawidtowa masa ciata przez caty rok.

= INFORMACJE DODATKOWE

Owoce moga by¢ spozywane o dowolnej porze dnia.
Warto siega¢ po $wieze owoce lokalne. Moga stano-
wi¢ dodatek do positkéw lub by¢ przekaska pomiedzy
nimi. Jednym z najczesciej wybieranych, a jednocze-

ning przedtreningowy. Najlepiej aby byt on spozyty
w czasie nie dtuzszym niz 2-3 godziny po treningu.
Ten czas pozwala na najszybsza regeneracje ciata
dzieki m.in. lepszemu ukrwieniu mieéni. Nalezy pa-
mietac, aby positek potreningowy, jesli to mozliwe,
réznit sie od tego spozytego przed treningiem, a takze
uwzgledniat picie ptynéw. Jesli jest to ostatni posi-
tek przed snem nie powinien by¢ spozywany pozniegj
niz 1,5-2 godziny przed potozeniem sie do tézka.

sg kanapki z razowego pieczywa z warzywami i zré-
dtem biatka (np. zétty ser, biaty ser, jajko, chuda we-
dlina, ryba), koktajle mleczno-owocowe, musli z jo-
gurtem naturalnym, owoce i warzywa.

Szkota Podstawowa im. Jana Pawta Il w Zamchu

$nie najbardziej kalorycznym z owocéw jest banan.
Moze to by¢ dobre rozwigzanie na szybkie uzupetnie-
nie energii, jednak banany nie powinny by¢ gtéwnym
ani jedynym owocem w diecie.
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Ryby powinny by¢ spozywanie przynajmniej dwa razy
w tygodniu. Maja wysoka warto$¢ odzywcza, a takze
dostarczajg kwasow ttuszczowych niezbednych do pra-
widtowego rozwoju mtodego organizmu. Najlepiej wy-
biera ryby $wieze, nieprzetworzone.

Stodycze sa niewskazane. Popularnie spozywane
po treningu, jako sposdb na szybkie uzupetnienie
energii, oprécz energii pochodzacej z przetworzonych
ttuszczy i cukru, nie dostarczajg zadnych wartoscio-
wych sktadnikéw.

Cukier. Jego dodatek np. do napojéw jest przeciw-
wskazany.

Napoje gazowane, soki. W diecie mtodego cztowieka
gtownym napojem powinna by¢ woda bez dodatkéw.
Wysoka zawarto$¢ cukréw prostych w napojach i so-

= PODSUMOWANIE

Niedostarczenie przez diete wystarczajgcej ilosci nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢
do powaznych zaburzeh rozwoju, czestszych kon-
tuzji oraz spadku wydolnosci fizycznej. Zaniedbania
pojawiajace sie w tym okresie czesto maja powazne
konsekwencje w zyciu dorostym. Okres dziecinstwa
i adolescencji jest czasem ksztattowania nawykow zy-
wieniowych, ktére z czasem coraz trudniej zmieniac.
Dlatego tak niezmiernie wazne jest, aby aktywnosé
fizyczna i odpowiednia dieta byty nieodtgcznymi ele-

kach (nawet tych 100%) jest niekorzystna z uwagi
na ryzyko wystapienia nadwagi, otytosci, cukrzycy,
préchnicy i innych choréb dietozaleznych.

2 lub wiecej treningi w ciggu dnia. Jesli mtody spor-
towiec ma w ciggu dnia wiecej niz jeden trening,
to istotne jest, aby pomiedzy nimi spozywat positki
lekkostrawne w formie ptynnej lub pétptynnej. W ta-
kim wyjatkowym przypadku lepszym rozwigzaniem
beda produkty o tatwo dostepnej energii, jak np. jasne
pieczywo, niettuste produkty mleczne, banany czy tez
wyjatkowo stodycze.

Sposoby przyrzadzania potraw. Zaréwno w zywieniu
dorostych jak i mtodziezy niezalecane jest smazenie
potraw (w szczegolnosci w gtebokim ttuszczu). Prefe-
rowane jest pieczenie i gotowanie.

mentami zycia kazdego ucznia. Jak wiadomo, obecnie
palacym problemem jest wzrost wystepowania nad-
wagi i otytosci wsréd ludzi mtodych. Najwtasciwsza
odpowiedzig na ten niebezpieczny trend jest troska
o poziom aktywnosci fizycznej i racjonalne odzywia-
nie. Odpowiednia edukacja pozwoli unikna¢ nega-
tywnych konsekwencji i pozwoli zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia powaznych zaburzen w wieku dorostym,
kiedy to z problemem nadmiernej masy ciata duzo
trudniej jest sie uporad.
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