CO

WYELIMINOWAC
Z DIETY

MLODEGO
SPORTOWCA?

Kamila Sawicka



Co wyeliminowac¢ z diety mlodego sportowca?

Pitka nozna to sport, w ktorym dominuje wysitek o charakterze interwatowym. Jest to wysitek
intensywny, bardzo skuteczny w podnoszeniu wydolno$ci organizmu, polegajacy na
przyktadowo minucie biegania, a nast¢pnie minucie szybkiego marszu. Aby dziecko miato
site do jego wykonywania konieczna jest odpowiednia dieta i dostarczanie wtasciwych
sktadnikoéw pokarmowych. Pozywienie musi by¢ bogate w antyoksydanty i witaminy, zdrowe
thuszcze, pelnowartosciowe biatko, weglowodany zlozone, ktérych zZrédlem sg m.in. owoce,

warzywa, pelnoziarniste produkty zbozowe, ryby 1 orzechy.

Czego z kolei nalezy unika¢ w diecie mtodego sportowca? Co wyeliminowac, aby poprawic¢
osiggane przez niego wyniki sportowe, uchroni¢ go przed kontuzjami i zapewni¢ mu

optymalny rozwoj?

CUKRY PROSTE. Weglowodany s3 podstawowym zrédlem energii w diecie mlodego
sportowca i stanowig 60-65% caltkowitej kalorycznosci. Dzieci powinny spozywac przede
wszystkim weglowodany ztozone o niskim i $rednim indeksie glikemicznym, ktore sa
zrédtem blonnika pokarmowego, witamin i sktadnikéw mineralnych. Wplywaja one na
uczucie sytosci, zmniejszaja uczucie glodu, utrzymuja staly poziom glukozy we krwi,
obnizaja poziom cholesterolu, zapobiegaja zaparciom oraz usuwaja toksynyz organizmu.
Obecne s3 m.in. w petnoziarnistych produktach zbozowych (ciemne makarony, ciemne
pieczywo, brazowy ryz, ptatki owsiane gorskie, grube kasze — gryczana, jeczmienna, peczak,
jaglana), warzywach, orzechach i nasionach roslin stragczkowych (groch, fasola, bob, soja,
soczewica). Na warzywa straczkowe nalezy jednak uwazaé, gdyz moga one wywolywac
objawy dyspeptyczne (wzdecia, gazy) i z uwagi na ciezkostrawnos¢ niekorzystnie wptywac

na samopoczuciei koncentracje zawodnika w czasie treningu badz zawodow.
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Zrédtem cukrow prostych sa z kolei owoce, midd, dzemy, stodycze (ciasta, cukierki,
czekolady), gumy do Zucia, napoje bezalkoholowe. Po ich spozyciu poziom glukozy we krwi
gwaltownie wzrasta. Stymuluje to wydzielanie insuliny (hormonu obnizajacego poziom
glukozy), ktoraw konsekwencji transportuje glukoze do komorek, przeksztatca jaw kwasy
thuszczowei odklada w tkance tluszczowej, przyczyniajac sigdo rozwoju nadwagi i otylosci.
Cukry proste naturalnie znajduja si¢ w owocach oraz w mlekui produktach mlecznych. Tych
produktow nie powinno si¢ eliminowaé z diety, poniewaz dodatkowo zawierajg btonnik

pokarmowy, witaminy i mineraty. Jednak u dzieci z nadwagai otytoscig ograniczmy owoce do

2-3 porcji dziennie.

Natomiast wszelkich wyrobéw z dodatkiem cukrow prostych (wody smakowe, wyroby
cukiernicze, dostadzane jogurty) nie nalezy kupowa¢ ani podawaé dziecku. Sg one jedynie
zrédlem ,,pustych kalorii”, nasyconych kwasow tluszczowych i1 izomerow trans. Nasycone
kwasy tluszczowe zwickszaja krzepliwos¢ krwi oraz poziom cholesterolu catkowitego i
frakcji LDL (,,ztego cholesterolu”), przyczyniajac si¢ do wystapienia miazdzycy, zawatu serca
i udaru mozgu. lzomery trans - obecne w pieczywie cukierniczym, batonikach, kruchych
ciasteczkach, produktach typu instant - zwigkszajg poziom ,,ztego cholesterolu” i ci$nienie

tetnicze krwi,a obnizajg poziom ,,dobrego cholesterolu” (HDL).
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SEODKIE NAPOJE. Stodkie napoje s3 jednym z gtdéwnych powodow nadmiernej masy
ciata u dzieci.Wody smakowe, nektary owocowe, gazowane napoje — to nic innego jak zrédto
cukru, sztucznych barwnikow i konserwantow. Zawieraja one mnostwo kalorii, przyczyniajg
si¢ do rozwoju prochnicy i cukrzycy typu 2, a przez obecny w nich kwas fosforowy, ktéry
wyptukuje waph z organizmu, moga niekorzystnie wptywaé na gesto$¢ mineralng kosci u
mtodego sportowca i zwigkszy¢ ryzyko krzywicy. Litr coca-coli to 420 kcal i az 106 gram
cukru (21 kostek!).

FAST FOODY. Hot dogi, hamburgery, zapiekanki, frytki,kebaby itp. to tanie, szybko
przygotowywane i podawane jedzenie. Zrodlo thuszczow (trans i nasyconych kwasow
thuszczowych), weglowodandéw (m.in. syropu glukozowo-fruktozowego)i soli,przyniedoborze
witamin, blonnika pokarmowego 1 mineratow. Migso, zktorego sg przyrzadzane te potrawy to
czesto migso oddzielane mechanicznie, smazone na glgbokim tluszczu, z dodatkiem
konserwantow i sztucznych barwnikéw. Fast foodycechuja si¢ duza gestoscig energetyczna,
co oznacza ze w lg produktu zawieraja mnostwo kalorii. Z uwagi na powyzsze
wlasciwos$ciprzyczyniajg si¢ do wystepowania chordb cywilizacyjnych — otytosci, cukrzycy,

miazdzycy, nadci$nienia tgtniczego i nOWOtworow.
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PRODUKTY 0% TLUSZCZU, NASYCONE KWASY TLUSZCZOWE, IZOMERY
TRANS. Ttluszcze budujg blony komorkowe, sa sktadnikami hormondéw, materiatem
energetycznym i zapasowym, nosnikiem witamin A, D, E, K.. Z tego wzgledu nie nalezy ich
eliminowa¢ z diety. Nalezy jednak unika¢ nasyconych kwaséw tluszczowych, ktérych
zrédlem s3 m.in. tluste migsa i produkty migsne oraz izomerdéw trans. Zamiast nich
podawajmy dziecku zdrowe tluszcze znajdujace si¢ w rybach, orzechach, olejach roslinnych
(olej rzepakowy Iniany, oliwaz oliwek), awokado, siemieniu Inianym oraz nasionach
(stonecznik, dynia). Produkty typu ,,lowfat” nie bed¢ dobrym wyborem z tego wzgledu, ze

charakteryzuja si¢ duzym dodatkiem cukru i wzmacniaczy smaku.
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PROSUKTY TYPU LIGHT. Czesto si¢ zdarza, ze produkty typu ,,light” lezg na sklepowych
potkach obok tych ze zdrowa zywnoscig 1 przez to kojarza si¢ konsumentom z efektywnym

odchudzaniem. Niestety ze zdrowiem maja niewiele wspolnego. Produkt ,,light”

musi mie¢ o co najmniej 30% zmniejszong zawartos¢ cukru, thuszczu lub energii w
poréwnaniu z produktem standardowym. Jednak producenci sg sprytni i zast¢puja cukier
sztucznymi stodzikami (np. aspartamem, ktorego stosowanie jest kwestiag BARDZO
kontrowersyjna)i zamiast niego dodajg... TLUSZCZ. Ttuszcze z kolei sg zastgpowane
zageszczaczami, substancjami skrobiowymi i wzmacniaczami smaku. Lekka zywnos¢ czgsto
nie bedzie tez dostarcza¢ nam witamin 1 mineratéw (np. mleko 0% tluszczu, zawiera 0
witamin A,D,E K). Warto czyta¢ etykietyi poréwnywac¢ warto$¢ odzywcza produktow,,light”
z ich zwyktymi odpowiednikami.

SOL. So6l tonajpopularniejsza przyprawa, srodek konserwujacy i... cichy zabdjca. Jej
nadmierne spozycie zwigksza ci$nienie tetnicze krwi, ryzyko udaru mézgu i zawatu serca,
zatrzymuje wod¢ w organizmie oraz sprzyja rozwojowi raka zotadka. Oczywiscie ten sktadnik
mineralny jest dziecku potrzeby, jednak zgodnie z zaleceniami WHO nalezy ograniczy¢ jego
podaz do 5 g na dobg. Niestety w Polsce spozycie soli wynositrzykrotnie wiecej. Jej zrédlem
sg przede wszystkim stone przekaski —chipsy, paluszki, orzeszki solone, ktére sg tak chetnie
spozywane przez dzieci. Jednak z uwagi na niekorzystne dziatanie zdrowotne nalezy je

eliminowac z diety mtodego sportowca.
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SMAZENIE. Najzdrowsza technikg kulinarng przyrzadzania dan bedzie pieczenie w folii,
pergaminie, naczyniu zaroodpornym bez dodatku thuszczu badz gotowanie w wodzie 1 na
parze. Smazenie 1 panierowanie obnizaja strawnos$¢ bialka, przez co danie staje si¢
cigzkostrawne, dtugo zalega w zoladku i moze wywotywaé bole brzucha, wzdgcia, gazy oraz
dyskomfort u dziecka w czasie treningu badz meczu. Potrawy smazone s3 nasgczone
thuszczem oraz charakteryzujg si¢ zmniejszong zawarto$cig witamin (A, D, E, K). Podczas

dlugotrwatego smazenia powstaje takze substancja rakotworcza — akrylamid.

Dziecko chorujace na miazdzyce, otytos¢, cukrzyce, nadci$nienie tetnicze 1 nowotwory
zpewnoscig nie bedzie w stanie uczestniczyé w treningach, bra¢ udzialu w zawodach i
osiggacésukceséw w sporcie. Rolg rodzicéw jest podawanie dzieciom zdrowych produktow,

aby miaty site, che¢ i1 zapat do ¢wiczen oraz prawidtowo si¢ rozwijaly.

Kamila Sawicka
https://www.facebook.com/Dietetyk-M%C5%820dego-Sportowca-Kamila-Sawicka-
516060008809097/
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