ZYWIENIE W
SPORCIE,

CZYLI PO CO MOJEMU
DZIECKU DIETETYK?




Zywienie w sporcie, czyli po co mojemu dziecku dietgk?

Podczas intensywnego treningu organizm produkugrggnznacznie szybciej, fi
wowczas, gdy aktywrigé jest mata. W trakci€wiczen serce bije ogciej, ptuca pracuj
intensywniej, mgsnie kurca si¢ szybciej. Wszystkie te dodatkowe, ponadprogramowe
procesy wymagaj dodatkowej porcji energii. Tak dziejeesw przypadku sportowca
dorostego, ktorego organizm, wszystkie tkanki izady 3 w petni uksztattowane, a procesy
wzrostowe zakaczone. W przypadku dzieci-sportowcow dostarczemipowiedniej ilgci
energii jest waniejsze, poniewaoprécz bieacych potrzeb energetycznych nglezapewnt
rowniez ciggltos¢ poday zaréwno ildci energii, jak i odpowiednich skladnikéw
pokarmowych. Takie dziatania zapewmie tylko adekwatny bilans energetyczny tu i teraz
ale przede wszystkim odpowiedni wzrost i rozwoj yohtsportowcow.

W przypadku dzieci-sportowcOw bardzo ama ¢ rowniez kwestie utrzymania
prawidiowej masy ciata. Nadwaga czy otdpale te niedowaga majwptyw nie tylko na
zdrowie, ale wptywaj rowniez na poczucie wtasnej wasi, a przede wszystkim na wyniki

w sporcie. A przecietworzymy przysz kadg narodow!
Skad sie bierze energia i czym tak naprawe jest?

Energii nie mana dostrzec bezpmednio, ale m#na widzi€ i czwe jej skutki w
postaci ciepta czy pracy fizycznej. Energia povestdgiki rozpadowi substancji chemicznej
— adenozynotrifosforanu (ATP). ATP jest tzw.snikiem energii i powstaje w kadej
komorce z rozpadu gglowodanow, ttuszczow, biatek, a &g substancji dostarczanych do
organizmu w postaci jedzenia. Przeznaczeniem tyzbch zwizkéw odrywczych jest
produkcja energii, ale nie tylko. Pegnone szereg waych funkcji zarowno w organizmie
miodego cziowieka, jak réwnieu osob troch starszych. Kiedy zaczynamy intensywnie
trenow& potrzeby energetyczne gwaltownie gwickszap i zapas ATP zostaje zyty w
kilka sekund. Aby mdc bez szkody dla zdrowia kootywa trening w organizmie musi

powsta wigcej ATP, a wg¢c trzeba dostarcgywiccej paliwa.
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Dlaczego r@ne produkty spazywcze dostarczag réznej ilosci energii?

Biatka, tluszcze i wglowodany ranig sie wartdcig energetyczgy — weglowodany,
czyli pieczywo, kasze, makarony i chlepzrzywane gtéwnie do produkcji energii w krotkim
czasie, ttuszcze stanagwo zapasie energii na diszy czas. Biatkaasnosnikiem energii tylko
w razie, gdy wyczerpyj Si¢ zapasy, $ zrodiem awaryjnym. Kzdy produkt zywieniowy
dostarcza rinej ilosci sktadnikow odywczych (biatek, ttuszczéw i gglowodandw), kady
dostarcza zatem xdej ilosci energii — 1 g wglowodanow i biatek to 4 kcal, podczas gdy 1
gram ttuszczu toza9 kcal.

Tluszcze s najbardziej skondensow@aforma energii - zawieraj ponad dwa razy tyle
energii co biatka, czy wglowodany. Nie jest to jednak najlepsza forma enejka maze
przyjmowa& miody sportowiec.

Podobnie jak dori, dzieci - sportowcy muszstosowd zbilansowan diet, jesli
cha zachowa dobre zdrowie i zapewhiodpowiedni wzrost i rozwdj organizmu. §to
kalorii, jakie powinny spaywaé dzieci jest cgsciowo zalena od ich wieku, ale przede
wszystkim od masy ciala. Pasiza tabela przedstawia orientacyjne dane na temat

kaloryczngci dziennej racji pokarmowej aktywnych fizyczniaetz.

Masa cialg Podstawowa | Poziom aktywnéci fizycznej

(kg) Przemiana | 1,6 1,8 2,0
Materii (éwiczenia (éwiczenia (éwiczenia
(kcal/dzi&) | umiarkowane) | umiarkowanie | intensywne)

intensywne)

Chiopcy

30 1189 1914 2153 2368

35 1278 2057 2297 2559

40 1366 2177 2464 2727

45 1455 2320 2632 2919

50 1543 2464 2775 3086

55 1632 2608 2943 3253

60 1720 2751 3086 3445
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Masa ciala Podstawowa | Poziom aktywnéci fizycznej

(kg) Przemiana | 1,6 1,8 2,0
Materii (éwiczenia (éwiczenia (éwiczenia
(kcal/dzied) | umiarkowane) | umiarkowanie | intensywne)

intensywne)

Dziewczta

30 1095 1746 1962 2201

35 1163 1866 2081 2321

40 1229 1962 2001 2464

45 1297 2081 2344 2584

50 1364 2177 2464 2727

55 1430 2297 2584 2871

60 1498 2392 2703 2990

Departament zdrowia, Dietary reference values éod fenergy and nutrient for the Unitek
Kingom, Londym: HMSO (1991)

Jak mtodzi sportowcy spalag kalorie?

Odpowied jest prosta - inaczej hidorcli. Osoby doroste oraz miodziegpodczas
wysitku fizycznego z#ywajg stosunkowo mniej tluszczéw, a ¢eej weglowodanow,
odwrotna sytuacja nagtuje u trenujcych dzieci — ziywaja one wecej tluszczéw,

a mniej weglowodandw.
BIALKO

Biatko jest bardzo wanym skladnikiem ogywczym w diecie kadego dziecka. Mtody
organizm wciz rosnie i rozwija s¢, dlatego potrzebuje wiej protein
w stosunku do masy ciata,zmsoby doroste. Wksza¢ dzieci powinna otrzymywaokoto 1
g biatek na kilogram masy ciata, dla poréwnaniagadulatka dla osoby dorostej wynosi 0,75

g na kilogram masy ciata. Dla przyktadu dziecko asrma ciata 40 kg powinno dziennie
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spazy¢ 40 gramoOw bialek. Taka wakid protein jest odpowiednia dla dzieci umiarkowanie
aktywnych. Podczas intensywnych treningdw mtodpirgspvcy mog potrzebowé nawet 1,1
— 1,2 graméw biatek na kilogram masy ciata nagdob

Jak zapewrti dziecku tak ilos¢ biatka?

Poprzez wjczenie do codziennej racji pokarmowej 2-4 porcjioduktow
zawierajcych proteiny, a wic miesa (najlepiej drob, ewentualnie wotowina), ryb (roez
ttustych ze wzgldu na wystpujace w nich kwasy tluszczowe), stm straczkowych (groch,
fasola, soja, soczewica, ciecierzyca), orzechowngglepsze jaksciowo biatko wys¢pujace
w przyrodzie!), nabiatu, a wt mleka i wszelkich jego przetworow (sery, jogurkgfiry,
maslanki, - naley zwroci uwag na dostadzanie tego typu produktow, najlepiej \@xdsi
jogurty i kefiry naturalne).

Produkty nabiatowe dostarczajodatkowo duej ilosci wapnia, ktory jest niezilny
dla prawidlowego wzrostu, a wysiuije w KAZDYM produkcie przetworstwa mlecznego.
Oprocz produktow typowo proteinowych diaizupetnig nalery rowniez petnoziarnistymi
produktami pochodzenia dinnego (razowe pieczywo, makarony, ciemne kasze), r
warzywami i owocami.

Suplementy biatkowe, takiej jak koktajle czy batopyoteinowe powszechnie
dostpne w sprzedey nie g wskazane dla dzieci. Nawet dzieci treyugj bardzo intensywnie
nie wykazuy niedoborow biatka w diecie, §i tylko jadlospis jest odpowiednio

zbilansowany.
WEGLOWODANY

Organizm miodego sportowca powinien uzyskiwaco najmniej 50% energii
z weglowodandéw. Nie bez znaczenia jest ocZpm jaka¢ weglowodandw — powinny one
stanowé w wigkszaici grupe produktow petnoziarnistych, inaczej razowych. Rikdg takie
nalezcy podawé dziecku 4-6 porcji z grupy ¢glowodanow ztaonych oraz 2-4 porcje z grupy
owocowo — warzywnej. Doktadna #© porcji zaley od potrzeb energetycznych dziecka,

dobrym wyznacznikiem jest tutaj po prostu apetydlidacharydy, inaczej gglowodany
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ztozone powinny stanowiwieksza¢ zapotrzebowania energetycznego dzieckc|lgakase

oraz poszczegolne rodzajeglowodanow zostanomowione w kolejnych eZciach cyklu.

(NIE)POTRZEBNE FAKTY

Czym jest kaloria?

Kaloria to ilgé¢ energii potrzebna do ogrzania 1 g wody o 1 sto@ielsjusza.
Czym jest metabolizm?

Metabolizm, inaczej zwany przem@an materii jest sump wszystkich procesow
biochemicznych, jakie zachagley organizmie.
Na metabolizm sktada ianabolizm — powstawanie gliszych casteczek z mniejszych

i odwrotnie - katabolizm to rozpad ¢tiszych czsteczek na mniejsze.

W dalszych spotkaniach z dietegyksportows dzieci, dowiedz si¢ Pastwo
0 potrzebach energetycznych organizmu dzieckaz@losich biatkowych czy niegtinych dla
miodych sportowcow ptynach. Omowionedh pory positkow oraz sposéb pgviania dzieci
w okresach treningdéw oraz okresacledaiytreningowych, dowiedgzsic Paistwo rownie jak
odpowiednio ukfadajadtospisy dla matych sportowcéw.
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