ZAPOTRZEBOWANIE
ENERGETYCZNE

MELODEGO
SPORTOWCA

Dietetyk Agnieszka Niewiadomska



Zapotrzebowanie energetyczne mtodego sportowca

Sportowcy ju od najmtodszych lat gsdzap duzo czasu pracg¢ nad poprawieniem swoich
wynikéw wydolngciowych. Jak doskonale wiemye dieta, jej jak&, a take ilos¢
przyjmowanego pgywienia ma znaccy wptyw na zdrowie i oggnigcia sportowe w kalym
wieku, jednak w przypadku zawodnikéw w przedzialekewym od 4-18 lat jest wyjkowo
istotna, gdy miode organizmy dopiero ¢sirozwijajg. W tym artykule chcielib§my Wam
przyblizy¢ zagadnienia dotygze zapotrzebowania energetycznego tak by Warkaloryczna

pozywienia byta dostosowana do rzeczywistych potrzéidego organizmu.

BILANS ENERGETYCZN

Mtodzi sportowcy § wyjatkowo naraeni na zaburzenia rownowagi energetyczne;.
Dorastanie to dla nich krytyczny moment w kwestitwoju i ksztattowania sinawykéw
zywieniowych. Dlatego te musisz zroki wszystko, by zapobie§aniedoborom makro
i mikroelementéw. Dzki temu zapewnisz swojemu dziecku prawidiowe warud@&
wzrastania i rozwoju. Niedobory energii, makro ikmosktadnikow mog powodowé
zwiekszenie ryzyka wysgpowania chorob i zmniejszenie odposcioorganizmu, na ktére
szczegolnie podatney ©soby aktywne fizycznie. W jaki sposob ieez temu zapobiec?
Miedzy innymi zapewniag dziecku prawidtowy bilans energetyczny. §9siiesz ten cel
jesli energia pochodgca z paywienia kedzie rowna energii wydatkowanej czyli zmanej
z podstawow przemiag materii (potrzebs do prawidtowej pracy nagdéw w stanie
catkowitego spokoju fizycznego i psychicznego, rzzo), codziennymi czynidoiami
i aktywndascig fizyczmg. ROwnowaenie poboru energii z wydatkami energetycznymi ma
kluczowe znaczenie dla unikoia deficytu lub nadmiaru kalorycznego. Deficyty
energetyczne mag powodowa niski wzrost, opénione dojrzewanie, utrat masy
migsniowe] zwkkszory podatné¢ na zngczenie, zranienie lub chor@bNadmiar energii
moze prowadzi do nadwagi i otyléci. Do kadej osoby natey podef¢ indywidualnie, ze
wzgledu na odmienny trybzycia i wiele innych czynnikbw wpltywagych na
zapotrzebowanie energetyczne takich jak metabolmnasa ciata, wzrost, wiek, gtezy

poziom aktywnéci fizycznej.
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Ponizsza tabela utatwi Ci obliczenie przylnego zapotrzebowania energetycznego

u dziecka.:

WAGA BMR PAL
kcal dziennie

CHLOPCY 14 1.t 1,€ 1,& 2
30 118¢ 1678 179¢ 11914 215% |236¢
35 127¢ 1794 191¢ 2057 2297 |255¢
40 136¢ 191¢ 2057 (2177 2464 |272]
45 145¢ 203: 2177 232( 263z 291¢
50 1547 215% 2321 246¢ 2775 308¢
55 1632 2297 2440 260¢ 294: 325
60 172 241€¢ 258¢ 2751 308t |344%
DZIEWCZ ETA
30 109¢ 1531 1651 174¢ 196z |220]
35 1163 1627 1715 186¢ 2081 |232]
40 122¢ 1722 184z 196z 2201 |246¢
45 129i 181¢ 193¢ 2081 234< |258¢
50 1364 191 203:¢ (2177 246¢ (272
55 143( 200¢ 215% 2297 258z 2871
60 149¢ 2108 224¢ 239z 270% | 299(

Department of HealttDietary reference values for food energy and nutrients for the United Kingdom, London: HMSO (1991).

Musisz pamjta¢, ze wart@ci podane powsej s przyblizone. Ustalenie ile
doktadnie powinny j& dzieci ktére s aktywne fizycznie jest trudne. Dla miodych
sportowcOw u ktorych nie wysgtuja choroby, nadwaga czy niedowaga wyznacznikiem
wielkosci porcji jest ich apetyt. Twoja rola w takim pragku ogranicza sido tego aby

zapewné dziecku jak najlepiej zbilansowane positki.

ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE
J&ili chcesz obliczy zapotrzebowanie kaloryczne, pm _pierwsze ustal jaki jest

wskaznik PAL- czyli wskanik aktywndci fizycznej na podstawie potszej tabeli:

Przewanie siedzcy tryb zycia, niewielka aktywn& fizyczne

Przewanie siedzcy tryb zycia, spacery, mato intensywieiczenie
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1,€ Codzienn&wiczenia umiarkowar
1,8 Codzienng&wiczenia umiarkowar-intensywnu
2 Codziennigtwiczenia intensywr

Po_drugie pomn& PAL przez podstawogvprzemiag materii, uzyskany wynik to
przyblizone zapotrzebowanie energetyczne Twojego dziecka.
Tutaj nasuwa 8i pytanie skd czerpa energ¢? Czy miodzi sportowcy inaczejmi

dorcéli spalap spazyte kalorie?

ZRODLA | SKEADNIKI POKARMOWE

Otéz wedlug bada, dziecko w czasiéwiczen zwywa wigcej ttuszczow, a mniej
weglowodandw ni dorasli, ale nie jest to powodem by zgtisza ilos¢ thuszczow w diecie
miodego zawodnika powygj zalecanej normy (25-35% dziennego zapotrzeb@yani
Thuszcz jest niezfiiny do wchtaniania witamin rozpuszczalnych w thesaah (A, D, E, K),
w celu dostarczenia niegtnych kwaséw tluszczowych, ochrony agch narzdow
I zapewnienia ich izolacji. Tiuszcz zapewniaz@kiczucie sytai i jest ngnikiem smaku.
Tluszcze nasycone (znajdog se¢ przede wszystkim w produktach pochodzenia
zwierzcego tj. masto, jajka, selty, stonina, smalec) powinny stand@wiie wiecej niz
10% catkowitego poboru energii. Dobrymmodiem tluszczugchude mgsa np. drob, ryby,
orzechy, nasiona, produkty mleczne oraz olefimee np. oliwa z oliwek, olej Iniany czy
rzepakowy. Eliminuj ttuszcze z frytek, stodyczy,awnych potraw i wypiekow.

Biatka buduj i naprawiaj miesnie, wilosy, paznokcie i skér W przypadku
tagodnychéwiczen i ¢wiczen krotkotrwatych biatka nie dzialgjjako podstawowerédto
energii. Jednak wraz ze wzrostem czasu trwaniezen biatka pomagaj utrzyma& poziom
glukozy we krwi poprzez glukoneogewreastroby. Biatko powinno stanowiokoto 10% do
30% catkowitego poboru energii dla miodych sportébwcw zalenosci od rodzaju
i intensywndci wykonywanychtwiczen. Jego dobrynirédtem g chude mgso i dréb, ryby,

jaja, produkty mleczne, nasionalino straczkowych i orzechy, w tym orzeszki ziemne.

Pozostala i zarazem najphza czs¢ energii powinna pochodziz weglowodanow
(okoto 45-65% dziennego zapotrzebowania)egibwodany znajduaj sic w produktach

zbazowych, ziemniakach, makaronach, kaszachy rywarzywach, owocach.
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Pamgtaj, ze przede wszystkim najumiejsza jest rownowaga,sje Twoje dziecko
nie ma problemow z nadmiertub zbyt nisly mag ciata, jest radosne, petne energii, a jego
wyniki bada s3 prawidiowe oznacza tage jego positki dostarczamu odpowiedry ilos¢
kalorii. Natomiast jéli zauwaasz jakié niepokojce sygnaly w jego wygtizie lub
zachowaniu koniecznie skonsultug sz lekarzem, po diagnoziedzie w stanie ok&i¢ czy
problem ley w nieprawidtowym zywieniu (ktére mae mie katastrofalne skutki dla
zdrowia, szczegOlnie u osoby aktywnej fizyczniegsliJtak, warto skonsultowa sie
z specjalisf w dziedzinie odywiania ktéry na podstawie wywiadu medyczno-
zywieniowego i planu treningowego ulpindywidualny planzywieniowy dostosowany do

potrzeb Twojego dziecka.
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