SUPLEMENTACJA

KONIECZNOSC CZY WYMYSL.?

Kamila Sawicka



Witaminy i mineraly w diecie mlodego sportowca —

suplementacja, koniecznos¢ czy niepotrzebny wymyslt?

Prawidlowo zbilansowana dieta dziecka powinna catkowicie pokry¢ jego zapotrzebowanie na
wszystkie sktadniki odzywcze (energie, biatko, thuszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki

mineralne, wode). Mimo to, suplementy przyjmuje co 7 dziecko. Czy jest to konieczne?
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Kolejne pytanie nasuwajgce si¢ na mysl brzmi, czy z uwagi na uprawianie sportu

1 zwigkszony wydatek energetyczny nalezy podawac dziecku witaminy i mineraty? Czy
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prawidlowe odzywianie mlodego sportowca nie jest w stanie zaspokoi¢ wszystkich jego
potrzeb?

Zgodnie z definicjg suplementy sg uzupetnieniem niezbilansowanej diety, skoncentrowanym
zrodlem witamin i sktadnikéw mineralnych, wykazujacych efekt odzywczy lub fizjologiczny.
Suplement moze zatem uzupehi¢ dietg, kiedy nie jesteSmy w stanie pokry¢ wszystkich

potrzeb organizmu, lecz nie zastapi prawidlowego odzywiania.

Odzywki 1 suplementy takie jak kofeina czy kreatyna stosowane przez dzieci to temat bardzo
kontrowersyjny. Z uwagi na brak badan na temat ich pozytywnego wplywu na zdrowie nie sg
one zalecane w diecie mtodego sportowca. Jedyne co dzieci mogg stosowac to wymienione
ponizej witaminy i mineraty i napoje izotoniczne. Jesli chodzi 0 odzywki biatkowe to nalezy
wybiera¢ te o dobrym sktadzie i stosowacé tylko w wyjatkowych sytuacjach takich jak
wyjazdy treningowe, Kkiedy podaz pelnowartosciowego biatka bedzie utrudniona.

Wszelkie informacje na ten temat mozna znalez¢ na stornie www.antydoping.pl lub

WWW.ausport.gov.au/ais/nutrition.

Zgodnie z najnowszymi normami dla populacji polskiej jedynym zwigzkiem, ktory kazdy
powinien suplementowac, bez wzgledu na wiek 1 pte¢, jest witamina D podawana w ilosci
15 pg na dobg (wyjatkiem sg niemowleta, ktorym nalezy podawaé 10 pg/dobe). Wystepuje
ona w produktach zwierzecych, roslinach, drozdzach i grzybach. Jej najlepszym Zrodlem sa
thuste ryby (fosos, §ledz), oleje rybne i jaja. Witamina D powstaje takze w organizmie
cztowieka pod wplywem promieniowania stonecznego. Niestety wigkszos$¢ dzieci, z uwagi na

niewielkie nastonecznienie w naszym kraju, cierpi na jej niedobory.
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http://www.antydoping.pl/
http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition

Witamina D uczestniczy we wchianianiu wapnia z przewodu pokarmowego, ktory to jest
niezbedny do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania kosci i zebow. Jej regularne
przyjmowanie redukuje ryzyko ztaman oraz kontuzji $ciggien i migéni, na co dzieci
uprawiajace sport moga by¢ szczegolnie narazone. Dodatkowo reguluje cisnienie tetnicze
krwi, zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych (takich jak nadcisnienie tgtnicze,
choroba niedokrwienna serca) i infekcyjnych oraz odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie
watroby, trzustki i jelita cienkiego, wplywajac tym samym na prawidtowy rozwdéj organizmu
dziecka. Jej niedostateczna ilo§¢ w organizmie moze przyczyni¢ si¢ do wystgpienia wielu
choréb takich jak krzywica, cukrzyca, otylo§¢ czy nowotwory oraz pogorszy¢ nastroj,
wywola¢ spadek odpornosci i pozbawi¢ mtodego zawodnika mozliwosci oraz checi do

wykonywania treningu.

Witamine D nalezy suplementowa¢ od wrze$nia/pazdziernika do marca/kwietnia, czyli w tym
okresie, gdy ekspozycja na promieniowanie sloneczne jest najmniejsza. Jednak sama
suplementacja nie przyniesic zadnych korzysci zdrowotnych, jesli dziecko nie bedzie

spozywa¢ odpowiedniej ilo$ci produktow mlecznych, jaj i thustych ryb morskich.

Wapn (Ca) uczestniczy w budowie kosci i zgbéw oraz odpowiada za prawidtowg prace miesci
i uktadu sercowo-naczyniowego. Jego zroédltem sg przede wszystkim produkty mleczne oraz
ryby. Niektére badania potwierdzaja, ze suplementacja wapnia moze korzystnie wpltywac na
rozwdj kosci — polepszy¢ ich gesto$¢ mineralng. Nie ma jednak koniecznosci dodatkowej
podazy tego pierwiastka, jesli dziecko jest zdrowe, spozywa wszystkie grupy produktéw

spozywczych i nie wystepuja u niego niedobory.
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Suplementacje zazwyczaj wprowadza sie, gdy:

kaloryczno$¢ diety jest zbyt niska,
dieta jest nieurozmaicona i nieracjonalna,

wystepuja alergie i nietolerancje pokarmowe,

N N NN

z uwagi na preferencje smakowe nie spozywamy niektorych produktow.

Ten ostatni przypadek jest do§¢ popularny wérdod dzieci. Czgsto nie cheg one zjadac ryb, ktore
sg zrodtem kwasoéw tluszczowych omega-3. Kwasow tych organizm cztowieka nie jest
w stanie sam zsyntetyzowac, dlatego musza by¢ one przyjmowane wraz z pokarmem. Jesli
dziecko odmawia spozywania ryb, orzechow, olejow roslinnych (olej rzepakowy, Iniany),
w ktérych kwasy te sa obecne, wowczas warto wlaczy¢ je do diety wlasnie w postaci

suplementow.

Kwasy tluszczowe omega-3 posiadaja wlasciwosci przeciwzapalne, zapobiegaja rozwojowi
miazdzycy, wspomagaja funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz ukladu krazenia

I przyspieszaja regeneracj¢ powysitkowa.
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RYBY ZALECANE RYBY NIEZALECANE

v Loso$ dziki v' Miecznik
v Szprot v' Rekin
v’ Sardynki v' Makrela krolewska
V' Sum v' Tunczyk
v’ Pstrag teczowy v' Wegorz amerykanski
v Dorsz v Loso$ battycki, wedzony
v' Makrela atlantycka v Sledz battycki, wedzony
v" Morszczuk v Szczupak
v Langusta v' Panga
Zelazo (Fe) to skladnik mioglobiny — barwnika wystepujacego w migéniach oraz

hemoglobiny — barwnika transportujagcego tlen w organizmie, obecnego w erytrocytach
(czerwonych krwinkach). U mtodych sportowcow zwigksza si¢ masa migéni, wzrasta objgtosé
krazacej W organizmie Krwi oraz nasila si¢ degradacja erytrocytow, co w konsekwencji
zwigksza zapotrzebowanie na zelazo u trenujacych dzieci. Jego gtownym zZrodtem sa
produkty pochodzenia zwierzgcego — chude czerwone migso, drob, zottka jaj. Szczegodlnie
dojrzewajace dziewczynki powinny zwraca¢ uwage na jego prawidtowa podaz, gdyz zelazo

bedzie u nich tracone wraz z krwig podczas menstruacji.

P -

%y ¢

<s
CHAMPIONS KINDER

AAAAAAAAAAAAAAAAA AKADEMIA PIEKARSKA




W dieciec miodych sportowcéw nalezy roéwniez kontrolowaé zawartos¢ sodu (Na)
w organizmie, ktory to jest tracony wraz z potem. Im bardziej nasilona produkcja potu, tym
ilo$¢ sodu w diecie powinna by¢ wicksza. Niedobor tego pierwiastka moze doprowadzi¢ do
wymiotéw, zaburzen §wiadomosci i oddychania, drgawek, a nawet $mierci. Po kazdym
treningu warto wiec wypi¢ napdj izotoniczny (najlepiej przygotowa¢ go samemu w domu

poprzez zmieszanie wody, miodu, cytryny i szczypty soli), ktory uzupetni jego braki.

Wigkszo$¢ mtodych sportowcOw nie przepada za warzywami, petnoziarnistymi produktami
zbozowymi, rybami czy kaszami, co naraza ich na niedobory witamin i sktadnikow
mineralnych. Rolg rodzicow jest wiec dostarczenie im prawidtowo skomponowanych
positkow, pilnowanie aby spozywali odpowiednig ilo$¢ warzyw, orzechow, chudego migsa,
ryb, produktow mlecznych i jaj dostarczajacych pelnowarto$ciowego biatka, a stodycze
i stone przekaski zastgpowali owocami. Jesli dziecko bedzie odzywiaé si¢ prawidlowo,

to podaz witamin 1 mineratéw w tabletkach nie bedzie konieczna (wyjatek: witamina D).

Podsumowujac, nie ma wskazan do suplementacji witamin i sktadnikéw mineralnych
w zbilansowanej diecie mlodego sportowca. Istnieja jednak przypadki, kiedy bedzie ona
konieczna (alergie i nietolerancje pokarmowe, nieracjonalna dieta, niech¢¢ do spozywania
niektorych produktow), jednak zawsze na pierwszym miejscu powinni$§my staraé si¢
urozmaici¢ diet¢ dziecka, a nie stosowaé suplementy. Podawanie zawodnikowi wszystkich
dostepnych na ryku witamin i mineratéw liczac na to, Ze zastapia one prawidlowo
zbilansowang diete bedzie wymystem i glupota. Suplement nie moze zastapi¢ racjonalnej

diety, powinien by¢ jedynie jej uzupetnieniem!

Nie powinno si¢ podawaé dziecku dziesigciu preparatow jednoczesnie (np. tranu
i witaminy D), stosowac ich bez potrzeby i przekracza¢ zalecanych dawek, gdyz mogloby to
doprowadzi¢ do hiperwitaminozy (nadmiaru witamin w organizmie) i wielu problemow
zdrowotnych. Przed podaniem suplementu ZAWSZE nalezy skonsultowaé si¢ z lekarzem

badz farmaceuty.

Wiasciwe zywienie i suplementacja moga zwigkszy¢ efektywnos¢ prowadzonych przez

dziecko treningdw, zapobiec ztamaniom i kontuzjom oraz zmniejszy¢ ryzyko przetrenowania.
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Pamiegtajmy jednak, aby suplementacje wiacza¢ tylko wtedy, kiedy nie jesteSmy w stanie

zaspokoi¢ zwigkszajacych si¢ potrzeb mlodego organizmu poprzez dietg.

SKEADNIK ODZYWCZY PRZYKEADOWE ZRODLA
POKARMOWE
WITAMINA D Ryby morskie, mleko i produkty mleczne

(masto, sery), grzyby, jaja, zottka jaj

WAPN Ser parmezan, ziarna sezamu, ptatki owsiane,
ser gouda, sardynki, migdaty, siemi¢ Iniane,

mleko, jogurt naturalny

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3 Ryby (toso$ dziki, makrela atlantycka,
sardynki, pstrag teczowy, $ledz), olej
rzepakowy, olej Iniany, orzechy wiloskie,

siemi¢ Iniane

ZELAZO Watroba kacze, gesia, wieprzowa, kapusta,
drozdze, soja, papryka, sezam, kakao, grzyby

suszone, fasola

Kamila Sawicka

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