GLOWNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA SPORTOWCOW
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Odiywiaj sie w sposdb urozmaicony. Spozywaj réznorodne produkty ze wszystkich grup (patrz piramida). Zapewni Ci
to odpowiednig ilos¢ wszystkich potrzebnych skiadnikdw odzywczych (weglowodandw, biatek, thuszczdw, skiadnikdw
mineralnych i witamin) bez potrzeby ich suplementadji w postaci odzywek

Pamietaj o wlasciwym roztoZeniu positkdw w ciagu dnia oraz o zachowaniu odpowiednich przerw miedzy positkami
a wysitkiem fizycznym (co najmniej 2 godziny). Jedz regulamie przynajmniej 3 positki dziennie, kazdy dzieri rozpoczy-
najac od éniadania. Miedzy gléwnymi positkami spozywaj male przekaski w postaci swiezych lub suszonych owocow,
batondw z platkdw zboZzowych, jogurtow, koktajli owocowych, salatek owocowych lub miesno-warzywnych.

Weqglowodany sa najlepszym #rédiem energii dla sportowcéw, pamietaj wiec o potrzebie codziennego ich uzupel-
niania. Spozywaj zesto produkty wysokoweglowodanowe takie jak pieczywo, platki zbozowe, ryz, kasze, makarony,
ziemniaki, owoce swieze i suszone, desery np. budyr, kisiel.

Pamietaj, ze produkty zbozowe z pelnego ziarna majg wicksza wartosc odzywczg (zawieraja wiecej witamin, skiadnikdw
mineralnych oraz bionnika) niz przetworzone. Uwzgledniaj wiec w diecie pieczywo razowe, pelnoziamisty ryz, maka-
rony z maki razowej, kasze oraz platki musli.

Odpowlednia ilos¢ biatka w diecie, potrzebna do rozbudowy | poditrzymania masy miesniowej, dostarczg Ci produk-
ty bogate w ten skiadnik: mieso, ryby, nabial oraz jaja. Aby unikngc wprowadzania zbyt duzych ilosdi thuszczu, wybieraj
tylko chude gatunki mies i wedlin, a spozycie wieprzowiny ogranicz na rzecz drobiu, wolowiny, cieleciny oraz ryb. Spo-
#ywaj takze mleko i produkty mleczne o zmniejszonej zawartosd theszczu.

Wybieraj odpowiednio przygotowane potrawy. Techniki kulinarne polecane dla sportowcow to: gotowanie, piecze-
nie, duszenie i grillowanie na elektrycznym grillu. Unikaj tradycyjnego smazenia na petnym tluszczu, zwlaszcza mies
mielonych oraz mies w panierkach.

Jedz duzo warzyw | owocdw, ktdre naturalnie odkwaszaja organizm oraz dostarczajg wielu witamin, skladnikdw mi-
neralnych i blonnika pokarmowego. SpoZzywaj codziennie 1-1,2 kg tych produktéw (600-700 g warzyw i 400-500 g
OWOCEW]).

Pij du#o plynéw. Odwodnienie znacznie obniza Twojg wydolnosc fizyczna. Im wiecej potu tracisz podczas treningu,
tym wiecej trzeba uzupetniac plyndéw, dlatego spozywaj duze ilosci wody mineralnej i napojow nawadniajacych dla
sportowcow, a takze sokdw owocowych, warzywnych, napojdw mlecznych, koktajli mleczno-owocowych oraz herbaty.
Pryny uzupelniaj przed, w takcie oraz po wysithu, a przy ich spoZywaniu nie kieruj sie pragnieniem. Aby wyrdwnac bilans
wodny w organizmie, nalezy przyjac okoto 150% utraconych ptyndw.

Alkohol nie jest napojem polecanym dla sportowcdéw. Przyjety w trakcie wysilku pogarsza koncentracje, czas reakgji
i koordynacje. Spozyty po wysitku zaburza procesy odnowy (uposledza nawodnienie organizmu, synteze biatka i odbu-
dowe glikogenu) oraz wydluza okres leczenia urazéw.

Pamigtaj, Ze prawidiowo skomponowana dieta, oparta na naturalnych produktach, zazwyczaj dostarcza odpowiedniej
ilosci energii i potrzebnych sktadnikéw odzyweczych, dlatego nim siegniesz po odzywki, zadbaj o to, co masz na tale-
rzu, bedzie zdrowiej i taniej.

Chcesz byc mistrzem sportu, poszukaj rezerw w zywieniu

Opracowanie:
Zakfad Fizjologii Zywienia Instytutu Sportu w Warszawie



Zaklad Fizjologll Zywienia

DiETA SPORTOWCOW
Co JESE, BY OSIAGNAC SUKCES SPORTOWY
Wybieraj | Jedz z umiarem Unikaj
migso
kurczak i indyk bez skary, cielecina, chuda wolowina, szynka wieprzowa, pozostate gatunki wieprzowiny, kaczki, gesi, bara-
 wieprzowiny tylko poledwica schab wieprzowy nina, podroby, hamburgery i kotlety mislone
wedliny

szynka i poledwica drobiowa, piers wedzona z indyka,
szynka wiolowa, szynka dieleca, poledwica wiaprzowa

szynka wieprzowa, kiefbasa kra-
kowska, schab pieczony, bekon

kiefbasy mielona typu salami, podwawelska,
baleron, paszety drobicwe | wieprzowe, pardwki
drobiowe, cielece | wieprzowe, serdalki, kietbasa
pardwkowa, salceson, boczek, kaszanka

ryby

chude gatunki - mintaj, dorsz, pstrag, morszcauk, sandacz,
miody karp, sola, tuncryk, fladra, leszcz, ostrobok

Sredniothuste gatunki - losos,
sled? makrela wedzona

thuste gatunki — wegorz, konserwy rybne
w oleju, pasty rybne

mieko, sery i napoje mleczne

mieko do 2,0% thuszcru, smietana do 12% tuszczu, sery
biate chude, pdfthuste | maslankowe, serki owocowe poithu-
sta, kefir, maslanka, jogurty naturalne i owocowe

dio 2% thusaczu

ser typu JFeta”i mozzarella, sery
Tidte, sery plesniowe

thuste mieko, smietana powyZe] 12% thuszcru, sery
biate thusta, sery topione, sery typu Fromage”

Jaja

jaja gotowane, jajecznica na parze lub smazona na matej
ilosci masta, omilet naturalny  na parze

jaja sadzone na malej iloso tusz-
CZu, omlet

jajecznica na smalcu, boczku lub na thustej wedlinie

produkty zboZzowe | ziemniaki oraz potrawy na ich bazie

pieczywo Z preewaaa razowego, kasza gryczana, jeczmien-
na i inne, ptatki kukurydz@ane, musk i owsiane, makarony,
ryi (réwnied peinoziarnisty), ziemniaki, nalesniki z serem

i diemem, pierogi Z serem, Z owocami, piercgi leniwe,
kopytka, knedle, pyzy, kiuski kfadzione

racuszki i placki z jabtkami

frytki, chipsy, ziemniaki podsmaiane, placki
Ziemniaczana

thuszcze (ograniczone ilosci)
oleje roslinne (oliwa, olej z pestek winogron, sojowy, I :
stonaczrikowy, rzepakowy] | masio smictankowe i K S

Zupy
chude - 7 dodatkiem ziemniakdw, ryfu, makaronu lub 5 cebulowa, porowa, grzybowa
kaszy; czyste lub zaprawiane chuda smictang ek, Toamioui, e z suszonych graybow
warzywa

warzywa swiele i mrodone, 7 wyjatkiom warzyw wymienio- : kapusta zasmaiana, bigos, straczkowe suche
mych w kolumnach po prawej stronie Cansnck, por, scoypne ooty (fasola i groch), warzywa w oCie

OWOCE | prZetwory owocowe
owoCe SwieZe, mroZone i suszone (rodzynki, morele, figl)
oraz z puszki np. brzoskwinie i ananasy, konfitury, diemy, | avocado
marmolady, powidia

ciasta i desary

ciasto drozdzowe, drozd2dwki, butki maslane, piemnik (bez
czekolady), ciasto biszkoptowe, biszkopty, budyn, kisiel,
galaratki z owocami, koktajle owocowe, jabiko lub gruszka
w s0sie waniliowym

sernik, babka piaskowa, keks owo-
cowy, delicje, jabtecznik, lody

ciasta tortows, paczki, faworki, ciasto francuskie,
ciasta kruche, wafalki nadziewans, kramy, bita
smietana

midd i stodycze
mikdd, batony produkowane dla sportowcdw, batomny : :
na bazie suszonych owocdw i platkdw zbozowych (baz Gmﬁlﬁ;.lzm W Myt Caon:, o,
czekolady) P
Sosy
505y chude, lekko zageszczane maka na w:,.rj.l.ra:ach majonezy rozrzedzane jogur- . . .
migsnych, sos chrzanowy, koperkowy, pomidorowy, i il afingna s05 tatarski, majonez, thuste sosy migsne
grecki, vinegrette
napoje

woda mineralna niegazowana, soki owocowe Swiezo
wiycisnigte, soki owocowe naturalne (100%), soki wa-
rzywne np. pomidorowy, marchwiowy, soki owocowo-
warzywne, herbata czarna, zielona | owoCowa, napaoje
izotoniczne dla sportowoow

woda mineralna gazowana,
napoje owocowe, kawa

sztuczne stodkie napoje, napoje gazowanea




Piramida Zywienia dla sportowcow

Piramida Zywienia dla oséb trenujacych =5 godzin na tydzien.

Padstawa jest Piramida Zywienia dla zdrowych dorostych ludzi opracowana
przez Szwajcarskie Stowarzyszenie Zywieniowe (Swiss Society for Nutrition).

Podstawa — osoby nietrenujace

~
i stodzone napoje

&

Stodycze, stone przekaski

Prasukty te jecdz 2 utriarern. Jedli sporywase ragoge alkehisl-
rvn, oy tylkeo w ogranic zonych ilasciach | jako cogie posiian
Likywraj soli webogacons jodem | Muanem, sl 2 umiseem.

To samo stosowad dla sportewodw. Pamigtal
e napaje alkoholowe i niskosodowe moga
opainiat odnowy po treningach,
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Oliwa, tluszcze i orzechy

(I'Jlleko i jego przetwory,
mieso, ryby, jaja

\

rosliny straczkowe
\i ziemniaki

(Ir’mdukty z petnego ziarna,

Coddennie spobywaj | porcie® (10-15g = 3-3 bueczkil
iy Wb olajis P Suiowe, | poreje (10-15 g = 2-3 hoecki)
oty 2 oliwek o obetbid tenmicane | jedi potrzebujess,

1 porche (10 g = 2 bybeczhd) masts b marganmy, Zakeca sip
ralche spodycie | porgl {20=50g) orechow.

FAY

Na kazdg godzing cwiczen dadatkows
¥ porcjl z listy wymienione] cbok.

o

Codzennie wyblera) pomigdey 1 porcja migsa, ryb, jal. sera
Tl tofu. Jeding porcis = 100-120 g miesaindy (e
wagifichs lulb 2-1 jada, lub 200 Bwaratku, bib 60 g Sitega
seea. Dodathenn jedz 3 parcje edibuszezonege mieka lub
1ego proetwonte (1 pornga = 200 mi mileic lub 150 180 ml
oy, lul 200 g Twarstios, lub 30-60 g ser 20iegal.
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To ramo stosowad dla sportowcdw. Podsta-
‘wowa piramida dostancry wystanczajacy
iledd bialka | wapnia takte dia sportewdw,
dlatogo dodatkowe parcie nie 53 patrzebae.
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(\}Jarzywa i owoce

(N

apoje
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Stosowanie sie do zalecen
Piramidy Zywienia dla
sportowcow stwarza

optymalne warunki do
zachowania zdrowia,
zwiekszenia wydolnosci
fizycznej, a tym samym
osiggniecia sukcesu sportowego.

Piramida Zywienia dla sportowoiw, sgadnie 2 ohecnd wie-

dza. ma pomagsl sporioweom wodekonywanm codzen-
mych wyboriw fywncid, dostosowanych do ich programu
TN RO,
Firamid Zywheniadla sportowodw iudz akeywriych faycz-
nie Zostaly Gpracowana preex Srwakarskie Stowarzyspenie
Fywieniawee na podstawie Firamidy Zywienia dla zdnowych,
doraibech hudri. kidry mrsrensno i dedosowans do wigk-
sTego nia na energiy | sklednild cdfyacze.

Firamida Tywienia dla sportoweiw jest ikisrowans do
adrowrych, domstych ludai, trenujacych proynajmnie 1 go-

Jedz 3 porcje daennie, 2 2ege 22 peinego Harna.
Jedna porcja = 75-1235 g chbsba lub 60-100g suchych ro-
4lin #racskowych (grach, Esola, socaewical, lub 183-300

zheminiakdw, b 45- 75 g malaronu, rynu, kasz (prred ugoto-

wankemi, batondw 2 peinego Zima, lub innvch produlkite
Z ziasen,

S
+
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Na kaidy 1 porcja dodathowo,
I _‘J Jedll trenujesz wigoe] niz 2 gedz/dzien, moina
| dedatkows spodywad napoje lub bywnede dla
sportowcdw, np. 1 porcja = 50-50 g batondw
Jul 50-70 g wesghewedandiw w delu, Il
300-450 ml napeju dia sportowedw.

R

otz 3 paicie warzyw e, [NTYTAmIneS jadng 2 nach
privwirina by i postact sunoves] (1 poreja = co nagnoie

120 g warzyw surowych lub gotowamychl, Jedz 2 porcje
owactw deiennie (1 porcia = 120 g lub 1 garid. Jedng
dienng porcie warzyw lub cwoodw motna zastaphd 200 mi
rikeiodeoregs Soku oL owego b Warzywnego.

A%

To samo stosowad dla sportowcdw.,
Jedli nie ma delegliwodéc jelitewych,
1o moina spoiywaé wigce] nit 3 porcje
WAFTYW | 2 porche owoodw,

-

Fij 1-2 Viedzier' napojiw, preferowans 5 nieslodzans: woda
mineraing, herbaty ewocows/ziolowe. Mapoje z kofeing
Meiniva, CEaMa Helona herbats) pij w umisrkowanych
flasciach.
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Na kaktdy godzing treningu wypijaj dodat- b
kowo #00-800 mil napoju dla sportowodw,

nalepie] lzotoniczvege. Przy treningach do
1 godz.idrien i redulcji thanki thiszczowej

O preferowana jest woda, a nie napoje dla

SPOrtCWOaw.,

Porcje x podstawowej piramidy

-+

lgode 1godz. 1gede 1 gode.
ncje na katdy godz. treningu

* Podane wislkolol porgl 5y dostosowane do sponowcde o Sredris] maske clata 67,5 kg, dlateg Sportowcy O niskie) (=50 kgl ub wysolde] (285 kgl maske clafa powinnl o odpowiednic

Inniefszac lub redglazac

Opracowanie wersll polskie) Zaklad Fizjologh Zywienils Ivylutu Spormu w Warszawie na podstawie materiaiin Swiss Sockely Sor Mutnnon

dzing dziennie, 2o dredniy intensywnoicia,
5 godzin w tygodniu Preybisdamd takich treningdw s
[phewanie z prediodcia 2.5 kmigodz. bieganie z predkedds
8 kmigodz, BEda nd SFgOMINTE FOWErsWYm 2 obciyle-
e 2watdw ra kilogram masy clala lub wysilki mbeszane
{gra w tenisa, gry pespobowe: haked, pilka nammal.
Prawidlowy dobér pradukitw w podstawone] Pirami-
eirie Tywienia parwala ulatyt dobree zhiansowany diete,

odiywezych w decelowych grupach. Dazwo-

Stesowanie sig do zaleced Piramidy Zywisnia dla spor-

bory fest dobér Zywnodsi z kazdej grupy produlidw spo-
ywerych,ale waine jest, bywyblerad nidnorodne produlty
2 kadedej 2 mich Naleky uweghedniad warzywa | owece se-
zonewe oraz produlty edpewiednio preygotowane | prae-
tworzane woels zachowania ich wysokie) wartodd odiyw-
czej. Troeba pamigtad, te regulame spozywanbe witamin
iub skhadrikdw mineralnych w rywnoda webogacone

natomiast Piramida Zywienia dla umoHivwia
dodatkowo realizacie zalecen dla 048b aktywrych Azycz-
nie. Obbie piramidy zapewniajy odpowiednia ilobt energi

Tub supl tach diety moke prowadzié do
preekroczenas ich gémmych tolerowanych posiomaw spo-
zycia.

norwde fest poditawy doutrrymania wysokie) wydoInodc
fizyczne) w dhuzszym okresie, O ile zalecenia podstawowe]
Piramidy Tywienia nie miszy by stosawane rygeqystyce-
nie, te w przypadiu ludzi akaywnych faycomle wikazane
st proestrzeganie | reslizowanie zaleced Piramidy Zywie-
nia dlla sporkowe dw, co pomade imosiggnad i utrrymad wy-
soky rdolnoid wysillkowy oraz wawi odnows po wysitku.
Piramida Zywienia dla sp i okretla, jakie p

spodyweze i w jakich Sodciach nalety dodatkows spadyé
na kazdy godzing treningu, aby pokryé drienne zapabrze-

Bowanks na arengi | skiadniki adiyweze pray wysitkach
o umiarkowane] intensywnedel, trwajacych od 1 do 4 go-
dzin. Nalefy pamigtac, de prry treningach o wig ksoej inten-
sywnadci | abIosel WymaGana dolyezace endrgii | kiad-
nikiw odnywcrych bedy wigksze,

W daborze Brwnodei i wstaleniu wielkedei poreji dosto-
sowanych do indywidualnych potrzeb sportowcéw zaleca
Sig korrystanie 2 porsd dofwisderonych dietetykiw spor-
towych.




