ZBILANSOWANA
DIETA

KLUCZ DO SUKCESU

Dietetyk Agnieszka Niewiadomska



Zbilansowana dieta — klucz dkcasu

Tematzywienia w ostatnich latach zyskat na populdoioWicksza¢ z Was zapewne
styszata,ze prawidlowo zbilansowana dieta w okresie doraatana znacxy wptyw na
zdrowie dzieci. Co w takim razie z mtodymi sport@anwa? Czy ich dieta powinnagsiv

znacacy sposob rini¢ od tradycyjnego modelu agwiania?
ZASADY PRAWIDLOWEGO OD ZYWIANIA

Wysoka aktywné¢ fizyczna sprawiaze potrzebyzywieniowe dzieci i miodzigy
zwickszajp sie. Natomiast planowanie zdrowego jadtospisu najjgpst zaca¢ od podstaw.
Przede wszystkim dieta miodego pitkarza powinné bgodna z podstawowymi zasadami
zywienia. Poniej znajdu¢ sie najnowsza Piramida Zdrowegbywienia i Aktywndci
Fizycznej opracowana w Instytucfgwnosci i Zywienia w 2016 roku.
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogéine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, l}l’gle;y pvam;"etarcsze wvlprzyp‘adkﬁ
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe wspdfistnienia chorob cywilizacyjnycl
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci . (:jypk” otylos¢, cukrzyca, choroba
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat nc‘)estgo;\g:;g)akier:i?;z:\:drﬂzgfglyeé
zycia. - |
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Szczegotowy opis nmecie znale¢ na stronie http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-

prawidowego-ywienia

Jak zinterpretow@ wspomniag piramict? U jej podstawy znajdeljsic aktywnaé
fizyczna, ktéra powinna ktystatym elementem naszeggcia, zalecane jest by uprawia
umiarkowan aktywna¢ fizyczrng przez 30-45 minut kalego dnia, nagpnie kolejne pjtro
piramidy to produkty, ktore powinéiny spaywaé¢ najczsciej, kolejne pgtra to zywnosé
rownie wana jednak powinna ldyona spaywana rzadziej. Nowa piramida uwgdhia
rowniez ziota ktére maj dziatanie prozdrowotne. Zalecag szastpowanie pieczywa
pszennego, przetworzonego, pieczywem petnoziamisgpaywanie warzyw i owocow w
kazdym positku (w proporcji % warzyw, ¥2 owocow), @émporcje nabiatu czyli mleka,
jogurtow, kefirbw, seréw twarogowychzottych itp. Osoby zdrowe powinny réwiie
urozmaict swop codzienn diet, oprécz mgsa, spaywac rowniez ryby, jaja i nasiona &in
stragczkowych, ktére sréwniez bogatymzrodiem biatka. Nie memy zapomni& o zdrowych
ttuszczach rélinnych, orzechach oraz o wodzie, ktéra powinnamigodgcznym elementem
naszego jadtospisu kaego dnia. Z zaleéewynika réwnie, ze naley unika® soli, cukru,
stodyczy. Niezwykle wzne jest by zachowaregularné¢ positkéw. Pierwszy positek
powinien by spayty do godziny po wstaniu, naphie 3-4 godzinne przerwy puzy
positkami. Ostatni positek na 2-3 godziny przezZp@m spa.

ZBILANSOWANA DIETA MLODEGO SPORTOWCA

Positki przed treningiem

Jak dodatkowo powiniedewzbogaat diete swojego dziecka?
Przed treningiem czy zawodami sportowcy musges¢ odpowiedmni ilos¢ weglowodandw,
ktore przeksztalcajsie w glikogen i w tej postaci zostagmagazynowane w gsniach i
watrobie. Wysoki poziom glikogenuehzie dla sportowca paliwem urmdoviajagcym prae na
najwyzszych obrotach! 3& be¢dzie go za mato wydolsé podczas zawodow czy treningu
znacaco zmaleje. Pamiaj aby positek przed treningiem/zawodami byt lektkawny, nie
mog to by¢ stodycze czy przetworzone praski ktére powoduj wzrost s¢zenia glukozy i

insuliny we krwi, a co za tym idzie szybkneczliwosé¢ i brak wytrzymatéci. Na godzig
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przed ¢wiczeniami idealnym positkiem ebizie owoc, kanapka z miodem/mastem

orzechowym, joqurt naturalny z ptatkami i bananem,garsé suszonych owocoéw, wafelki

ryzowe z czemem 100% Jali natomiast macie mdiwos¢é przygotowania positku na 2-3

godziny przed treningiem, niech togdzie petnowartéciowy positek np. nasniadanie:

owsianka z owocami na mleku, na obiad: spaghetti kurczakiem, ryz z warzywamii

ryvba, na kolacje: kanapki z indykiem/tunczykiem/ jajkiem/ serem twarogowym i

warzywami.
Wazne aby jedzenie byto smaczne, apetyczne i dostoswa indywidualnych preferenciji

miodego sportowcal

Positki w dzien zawodow

W dzien zawodow postaw na tradycyjne, ulubione potrawydagm zawodnika, nie
eksperymentuj, trzymaj giznanych produktow, unikaj potraw tlustych gadostrawnych.
Pametaj najlepszym napojem jest woda ewentualnie wodakiem wyciskanym. Nie kupuj

stodzonych napoi.

Positki w trakcie treningu

Czesto rodzice zastanawigpie co i czy w ogole dzieci powinny §&/pi¢ podczas
treningu. Ota jesli trening trwa krocej i 90 minut to wystarczy odpowiednie nawodnienie,
czyli butelka z wod, natomiast jéi jest diuzszy w trakcie przerwy wwiczeniach ména

przegryzé suszone owocesgwieze owoce, batoniki zbdowe, owocowe (bez cukru i

dodatkéw np. ,dobra kaloria”), ciasteczka ryzowe z miodemitp. Przypominaj dzieckuo

piciu czy drobnej przelsce, zawodnicyasczesto tak zaaferowani meczem/treningier®,nie
pamktajgo gtodzie i pragnieniu. Najlepsze w tym przypadkuypsodukty o duej zwartgci
weglowodandw i niskiej zawarfoi tluszczu (wymienione powyj), te proporcje

umazliwiajg utrzymanie wysokiego poziomu energii.

Positki po treningu
Positek regeneracyjny, czyli po treningowy, pozwadazachowanie petnego zdrowia.

Zawsze dziataj wg ustalonego schematu, najpiervpelnij ilos¢ ptynow, j&li trening byt
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krotki (ponizej 90 minut) wystarczy woda, natomiadilijérwat dtuzej podaj dziecku wagz
sokiem wyciskanym, sok ttoczony, soki jednodniowp. iJgli nie jestd w stanie
przygotowa dziecku positku do godziny po treningu, miej prggbie przekske ktéra
zaspokoi gtod i pozwoli mtodemu sportowcowi ,praest” do kolejnego positku, to mag

by¢ owoce, kanapki, orzechy, kawalek ciasta w zdrowszégezcukrowej wersji, natomiast

najlepszym wyjciem jest podanie dziecku petnowddimwego positku sktadagego st z
weglowodanow (makaron/ryz/kaszal/ziemniaki/pieczywo), biatka (chude

miesa/ryby/nabial/jajka/nasiona _roslin _straczkowych), tluszczu (oliwa z oliwek/olej

Iniany/olej rzepakowy/ rzadziej masto)i oczywdcie warzywl

Podsumowujc przede wszystkim bilansyg diet swoje dziecka wepod uwag, ze
jego zapotrzebowanie jest wsrze, dlatego te zadbaj o to by jego jadtospis byt
ZROZNICOWANY, APETYCZNY, IDYWIDUALNIE DOSTOSOWANY DO PORZEB
DZIECKA, ZGODNY Z ZASADAMI ZDROWEGO ZYWIENIA. Jedli zauwazysz
niepokopce sygnaty takie jak ostabienie, brak apetytu, sRathasy ciata, przyrost masy
ciata, skonsultuj siz lekarzem lub dietetykiem ktory powe Ci zbilansowa odpowiednio

diete Twojego dziecka.

PRAKTYKA CZYNI MISTRZA, CZYLI ANALIZA PRZYPADKOW.

Przyktad 1: Ponizej znajdug sie jakasciowy jadtospis, dla mtodego pitkarza, w dzie
treningu (czas trwania 90 minut). Pitkarz wstagodzinie 6:30, zgria szkolne zaczynapic
0 8:00, a kacza o 15:00, o godzinie 18:00 rozpoczyna sening. Sportowiec chodzi spa
godzinie 22:00.

Godzina 7:00Sniadanie
Czekoladowa owsianka z ma@nymi owocami
Godzina 10:00 Il $sniadanie

Serek wiejski z rzodkiewki szczypiorkiem/pieczywo
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Godzina 13:00 Przelgska

Kulki morelowo-migdatowe
Godzina 16:00 Obiad

Spaghetti petnoziarniste zfitzykiem
Godzina 20:00 Kolacja

Kanapki z mastem, kurczakiem gotowanym, satatgorkiem kiszonym

Przyktad 2: Poniej znajdug sie jakosciowy jadtospis, dla miodego pitkarza, w dzie
treningu (czas trwania 120 minut). Pitkarz wstajgaalzinie 8:00, jest to jego daievolny,

0 godzinie 15:00 rozpoczynagrening. Sportowiec chodzi spa godzinie 22:30.
Godzina 8:30Sniadanie

Czekoladowa owsianka z mi@nymi owocami

Godzina 10:00 Il $niadanie

Serek wiejski z rzodkiewki szczypiorkiem/pieczywo

Godzina 13:00 Obiad

Spaghetti petnoziarniste ziteykiem

Godzina 16:30 Przelgska

Banan/woda (w trakcie treningu)

Godzina 18:00 Kolacja

Kanapki z mastem, kurczakiem gotowanym, satatgorkiem kiszonym
Godzina 21:00 Przelgska
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Kanapka z demem 100% owocow

Czekoladowa owsianka z mréonymi owocami

Skfadniki: mleko 2%, maliny mrzone, ptatki owsiane, miod pszczeli, orzechy wioskie
Przygotowanie: ugotuj ptatki na mleku z dodatkiem czekolady. Wylib miseczki polej
miodem.DotG owoce i orzechy. Smacznego.

Spaghetti z tuiczykiem

Skfadniki: pomidory z puszki, ticzyk w sosie wtasnym, makaron spaghetti petnozagyni
cebula, bazylia

Przygotowanie: ugotuj makaron. Podducebulle, dodaj tuiczyka, pomidory. Dopraw do
smaku.Podaj makaron z sosem i udekénigzg bazyly. Smacznego.

Energetyczna przelgska morelowo-migdatowa

Skfadniki: morele suszone 112g, migdaty (lub inne orzechyg) 806rki kokosowe 6g.
Przygotowanie: zmiksuj najpierw migdaty z 2 #kami wody, by uzyskakleisty, wilgotng
make.Dodaj do migdatéw morele. Miksuj do uzyskaniaspyaznej pasty. By pasta nie lepita
si¢ za bardzo dogk, wt6z mag na 30 minut do zamiarki. Podziel masna 10 rownych
czesci i formuj kuleczki.Obtocz w widrkach. Smacznego.
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