JADLOSPIS
MLODEGO
PILtKARZA

CO JESC?



Jadtospis mtodego pitkarza — co j&?

W poprzednim artykule poznali Rstwo podstawy dietetyki, omOwione zostaty ¢pstie
takie pogcia jak metabolizm, potrzeby energetyczne, czykbiae. Ten artykut przyhty
Paistwu doktadniej problematyk dietetyki sportowej dzieci, jej zadanie, wymagania
stawiane opiekunom w celu zapewnienia prawidtoweggwoju umystowego i fizycznego
miodych sportowcow. Dowiedzsie Paistwo take, jakie positki i przekski s wskazane w

okresach przedtreningowych oraz potreningowych.

Podobnie jak dordi, mitodzi entuzjaci sportu powinni stosowa zbilansowas,
zrownowaong diet, w celu zachowania zdrowia i gghiecia szczytowej wydolnii. Nie
wszyscy jednak jestey swiadomi r@nic, jakie wysgpuja miedzy dojrzatym organizmem a
organizmem dziecka w wykorzystywaniu energii. Driggykazup pewry ,rozrzutngé
kaloryczry” w stosunku do dorostych wykomygych te same czyndai, czy ¢wiczenia. Jest
to spowodowane brakiem petnej koordynacji u dzigamicdzy poszczegolnymi grupami
migsniowymi pracugcymi agonistycznie (minie towarzysace) oraz antagonistycznie
(migsnie przeciwstawne). W praktyce oznaczaz® procesy metaboliczne u dziegiraniej
wydajne, nk u mtodziery i dorostych.

Biomechanicznie dzieci rownienie g na tyle skuteczne, co dalio— podczas np. biegu
nieregularnie przyspieszaij zwalniag, co automatycznie podnosi koszty energetyczuddja
czynnaci. Naturalnie wraz ze wzrostem bieggow wykonywaniu kadej czynndci ilosé¢

wydatkowanej energii jest mniejsza.

Na tym etapie rozwojowym bardzo trudno jest uétatipowiedni poziom racji
pokarmowej, naley raczej kierowa sie apetytem dziecka. DopOki masa ciata ksztaltuje si
na prawidtowym poziomie, a dziecko pozostaje emerg i aktywne, nie jest apatyczne czy
ostabione, réwnie wydolne podczas uprawiania speduowignicy, nie ma powodow do

niepokoju.
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Okres przedtreningowy i potreningowy

Energia, ktGg organizm dziegicy wykorzystuje podczas intensywnych treningdw czy
zawodow to energia pozyskana z produktow, ktoreynsglortowiec spoyt bezpdrednio
przed aktywnécig albo nawet w ostatnich dniach. Spt® weglowodany przeksztalcity si

juz w glikogen.

Czyest glikogen?

Glikogen, zwany potocznie skr@brwierzca, stanowi zapasowy materiat energetyczny
organizmu. Glod, eizka praca, wysitek fizyczny wzmagajzapotrzebowanie na ten
wielocukier. Centralnym nagdem w metabolizmie wglowodandw organizmu kdego
cztowieka, niezakeie od wieku, jest wtroba. To w niej magazynowany jest glikogen —
substancja, bez ktérejadne procesyzywego organizmu nie mogtyby zachodlziTen
niezmiernie wany polisacharyd stanowi okoto 6% masy catejtreby, gromadzony jest
takze w mesniach (okoto 1% ogdlnej masy). Zapas glikogenu weslch gtodzenia
wystarcza zaledwie na kilka godzin. Powstawanikogienu jest generowane podwsyonym
stezeniem cukru we krwi, a wc bezpérednio po positkach. Podczas rozpadu glikogenu w
procesie glikogenolizy powstaje glukoza, ktdra et@inedynezrddio energii dla mézgu, jest
wykorzystywana jako substrat energetyczny przenkikanigsniowa, watrobe serce, jelita,
nerki. Niezmiernie istotne jest zapewnienie odpalwiego zapasu glikogenu (poprzez
regularne, zbilansowane positki).z&8 dziecko spoywa odpowiednie iléci prawidtowo
zbilansowanych positkbw w organizmieedzie znajdowé si¢ wystarczajcy poziom
glikogenu gotowego shy¢ jako paliwo do aktywn&i zarébwno umystowej, jak i fizycznej.
Jezeli z& organizm dziecka z #dych powodow nie zgromadzi odpowiedniej $do
weglowodanow (zapasy glikogenu w tkankachkedd zbyt niskie) istnieje ryzyko
podwyzszonej mgczliwosci podczaséwiczen, czy nawet oggania gorszych wynikow
podczas meczu.

Positek zjedzony przynajmniej godgzirprzed treningiem gwarantuje, ze dziecko nie
bedzie odczuwéa glodu podczaséwiczen. Taki positek powinien hy tatwo strawny
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i charakteryzowa sie niskim lub umiarkowanym indeksem glikemicznym, zapewni
diugotrwate uczucie syfoi i zapewni efektywny trening (wysoki indeks glikeEzny
charakteryzuje wszelkiego rodzaju stodkie pgsik— batony, cukierki, pieczywo cukiernicze,
niski indeks glikemiczny to wglowodany zigone — produkty skrobiowe: makarony
petnoziarniste, ry bragzowy, pieczywo razowe, graham, produktyozne typu nakaiki i
omlety z maki razowej, razowe przekki).

Nigdy nie naley podawa& dziecku wyicznie stodkich produktéw — cukierkow czy
stodkich napojow. Spowoduje to gwattowny wzrostkgizy we krwi, a w krétkim czasie
rownie gwattowny spadek glukozy — hipoglikemiawtyzysace jej szybkie zrrzenie, a co
za tym idzie obrienie wydolnéci organizmu. Po spgyciu wysokowartéciowych positkdw
zawierajcych weglowodany ztaone, glukoza jest stopniowo uwalniana do krwi, guadmpc

staty poziom energii, a tym samym zwkgzory wydolnas¢ organizmu.

Przyktadowe przekaski dla dziecka podawane okoto 2-3 godzin przed

treningiem:

» Kanapka z tiaiczykiem, serem, kurczakiem, dodatkowo satatkdz Isuréwka

» Fasola z sosem pomidorowym

» Spaghetti sosem pomidorowym, bid&im dodatkowo satatkagtiz suréwka

* Ryz lub makaron z kurczakiem lub warzywamigstkowymi dodatkowo satatka,
badz suréwka

» Ptatki$niadaniowe z mlekiem, banan

* Owsianka z suszonymi owocami

e Zupa warzywna, ros6t z makaronem lub chlebem

(wszystkie przejski naley podawé z wody mineraln, sokiem warzywnym lub

rozcienczonym sokiem owocowym)

- S
&2 -
(g 4

— 2!
CHAMPIONS KINDER

nnnnnnnnnnnnnnnnn AKADEMIA PIEKARSKA



Przyktadowe przekaski podawane na okoto godzie przed treningiem:

« Swieze owoce, jogurt
» Mata kanapka petnoziarnista z serem
* Batonik zbaowy, z suszonymi owocami lub orzechami

» Razowe krakersy, ciasteczka petnoziarniste z syszioowocami

(wszystkie przefski naley podawa z wody mineral, sokiem warzywnym lub

rozcienczonym sokiem owocowym)
Jak zsynchronizowa& ¢éwiczenia z positkami?

Jezeli pomiedzy treningiem a kicem zagé szkolnych pozostaje niewiele czasu lepigj
pod& dziecku mag przelgske, jezeli z& okres ten jest 2-3 godzinny lub dézy najlepszy
bedzie zbilansowany gecy positek. Nalgy zawsze pamtaé, zeby dziecko nie zjadato

obiadu bezpé&ednio przed treningiem.
Co dziecko powinno jé¢ podczaséwiczen?

Jezeli trening nie przekracza 90 minut, nie ma konme$zi jedzenia w przerwach zgj
naleey jednak pamitac o regularnym uzupetnianiu ptyndw, najlepiej co 2AGB-minut, w
kazdej przerwie. Nalgy dopilnowa zeby dziecko zabierato napoje nie tylko z domu, zale
szatni, bardzo wae jest wyksztatcenie nawyku stawiania wody czyaimnapojow na sali

sportowej.

Co moje dziecko powinno j&¢ po treningu?
Najwazniejszym elementem potreningowym jest uzupetigiimow. Aktywne dzieci
musz ponadto odbudowazapasy glikogenu, ktéry wdaie zuzyty.
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Positek czy przedska po treningu jest niezwykle we, zapewnia bowiem regenekac]
organizmu. Najlepiej, aby dziecko zjadtasa@o pdt godziny pa@wiczeniach, jeeli nie kedzie
to zbilansowany positek, mpa podé przekske, ktdra przyspieszy regeneracja
jednoczénie powstrzyma uczucie gtodu. Po treninguzme podawé dziecku produkty o
wyzszym indeksie glikemicznym, ktére szybko podaipsziom glukozy we krwi i szybko
zostam réwniez przeksztatlcone w glikogen géniowy. Unikajmy fast — foodow oraz
stodkich, wysokoprzetworzonych produktéw, najlepsgenaturalne przejski — owoce,
produkty mleczne orazgglowodanowe, np. pieczywoigwe.

Ponizej znajduje s przyktadowa lista produktow, ktére mpdpy¢ wykorzystane dla

regeneracji potreningowe;j.

Przekaski potreningowe (wspomagajce regeneracg)

« Swieze owoce — banany, winogrona, jabtka, pomeza, ananasy

* Suszone owoce

» Orzechy i nasiona (dynia, stonecznik)

* Rodzynki

* Jogurty

» Koktajle mleczno-owocowe z niewiellzawartdcia cukru dodanego
* Butka grahamka z serem biatym labttym

* Domowe ciastka petnoziarniste

« Owocowe ciasto domowe

(wszystkie przegski naley podawa z wody mineral, sokiem warzywnym lub

rozcienczonym sokiem owocowym)

Positki potreningowe (wspomagajce regeneracg)

» Ziemniaki z mgsem, ryly lub warzywami sticzkowymi
* Makaron z sosem pomidorowym i serem

* Ryz z kurczakiem i warzywami

- S
&2 -

L ’ ’

— 2!
CHAMPIONS KINDER

nnnnnnnnnnnnnnnnn AKADEMIA PIEKARSKA



* Pierogi z m¢sem
» Fasolka w sosie pomidorowym

* Pulpety rybne, mgsne

(kazdy z powyszych positkdw naley podawé z wody mineralry, sokiem warzywnym lub

rozcienczonym sokiem owocowym oraz dodatkowo sajaltkdz surowlg)

StOWNICZEK

GLIKOGEN - polisacharyd, ktérego ggteczki zbudowanegsz pohkczonych reszt D-
glukozy, magazynowany w atrobie i mesniach szkieletowych, stanowi materiat zapasowy

w komorkach zwiergcych; nazywany esto skrobd zwierzca;

INDEKS GLIKEMICZNY - éredni, procentowy wzrost gtenia glukozy we krwi po
spazyciu porcji  produktu zawieragej 50 gramdéw przyswajalnych ¢glowodandw;
klasyfikacja produktowzywnosciowych na podstawie ich wpltywu na poziom glukozg w

krwi 2-3 godziny po ich spgyciu (glikemia popositkowa);
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