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DIETA

MtODEGO
ZAWODNIKA

Prawidtowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na rozwdj mto-
dych zawodnikéw. W okresie wzrostu i rozwoju organizmu wptywa nie tylko na stan zdrowia,
samopoczucie, funkcje poznawcze, ale pomaga rowniez chronic¢ organizm przed catym spek-

trum powaznych konsekwencji zdrowotnych w przysztosci.

Planujac diete dziecka nie koncentruj sie na pojedynczych sktadnikach pokarmowych - wspot-
dziatajg one jak druzyna, dlatego najlepiej wybierac¢ produkty dostarczajace je w pakiecie:
warzywa i owoce, produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych, a w mniejszej ilosci nabiat,

orzechy, ryby i mieso.




WEGLOWODANY

CZYLI PALIWO!

Weglowodany stanowia podstawowe ,paliwo’, ale pozwalaja rowniez zachowac koncentracje

uwagi oraz wtasciwe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego podczas wysitku.

Wiecej treningu = Wiecej weglowodanow w diecie.

WEGLOWODANY
ZtOZONE

Zrédto dtugo uwalniajacej sie energii, ale takze sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika.
Zrédta: produkty petnoziarniste takie jak naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane), kasze gru-

boziarniste (np. jaglana, gryczana, peczak), razowy makaron, brazowy ryz lub wyroby z maki

razowej (razowe pieczywo, razowe nalesniki czy razowe placuszki).
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CUKRY PROSTE

Zrodto szybko dostarczanej energii, przydatne np. podczas turniejéw lub miedzy dwoma treningami.

Zrédta: © owoce $wieze i suszone, midd naturalny, wafle ryzowe, domowe ciasto drozdzowe,

dzem niskostodzony lub bez dodatku cukru.
Uwaga: wiekszos¢ stodyczy i stonych przekasek dostarcza bardzo duza ilos¢ cukréw prostych,
ale takze innych niekorzystnych sktadnikow, takich jak zwiekszajace stany zapalne utwardzone

kwasy ttuszczowe, ktore zgodnie z rekomendacjami WHO nalezy catkowicie eliminowac z diety.

Zrodta: = cukierki, ciasta, pieczywo cukiernicze, stone przekaski, fast foody.

A BIALKO DLA BUDOWY
Y,/ IReGENERACH

Budulec miesni, tkanek, ale i hormonow, enzymow czy elementow uktadu odpornosciowego,

regulator wszystkich przemian metabolicznych. Powinno znajdowac sie w wiekszosci positkow

w porcjach roztozonych regularnie w ciggu dnia.

Zrédta: jogurt naturalny, maslanka, kefir, biaty ser, wysokiej jakosci mieso, ryby oraz jajka, a
takze nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja), orzechy, nasio-

na roslin oleistych (np. stonecznika, dyni, siemie niane, sezam).

WITAMINY, SKLADNIKI MINERALNE,
ANTYOKSYDANTY, BLONNIK

Niezbedne sktadniki, o wielu funkcjach w organizmie, np. decydujacych o zdrowiu kosci,

prawidtowej pracy miesni i serca, uktadu odpornosciowego, a takze wydolnosci organizmu.

Zrodta: warzywa i owoce! W kazdym z positkow.
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® ruszcze

Zapas energii, budulec uktadu nerwowego, nosnik witamin A, D, E, K. Wazna jest nie tylko ilos¢,
ale rowniez jakosc ttuszczu w diecie. Zaleca sie zamiane ttuszczu zwierzecego na ttuszcze

pochodzenia roslinnego.

Zrodta:

< orzechy, nasiona roslin oleistych (dyni, sezamu, stonecznika, nu, czarnuszki), oliwa i oleje
roslinne spozywane na zimno (np. rzepakowy, niany)

= olej kokosowy, masto, smalec

%@ ttuszcz utwardzony (uwodorniony), frytury, mocno zesmazony olej

@@ NAWODNIENIE

Ciato zbudowane jest w wiekszosci z wody, a u dzieci stanowi nawet wiekszy procent masy

ciata niz u dorostych.

Zbyt niski poziom wody (odwodnienie) Co pi¢?

powoduje m.in.: » Wode

» problemy z koncentracja » Herbatki owocowe lub ziotowe
p rozdraznienie » Domowe izotoniki

) bol gtowy

Czego nie pic?
) szybsze meczenie 8 P

P Stodzonych napojéw gazowanych
P Stodzonych napojow owocowych
» Napojow energetycznych

) ostabienie miesni

Przepisy na domowy izotonik:
- 1L wody, 30g miodu lub syropu z agawy;, 1g soli, sok wycisniety z potowy cytryny

- 1L wody zmieszany z 11 100% naturalnym sokiem owocowym (proporcja woda:sok 1:1)



7:00 SNIADANIE

10:00 1l SNIADANIE

13:00 OBIAD

POSILEK NA GODZINE PRZED
TRENINGIEM

POSILEK PO TRENINGU

20:00 KOLACJA

1. Co jesc przed treningiem?

2. Co jesc po treningu?

& RESPECT

With the support from the UEFA HatTrick
Football and Social Responsibility Progamme

PRZYKLADOWY
JADLOSPIS

Ptatki owsiane, migdaty, pestki dyni i posiekane orzechy laskowe,
podprazone na suchej, rozgrzanej patelni, podane z jogurtem
naturalnym i pokrojonymi w kostke sezonowymi owocami.

Grahamka z twarozkiem z biatego sera, rzodkiewki, szczypiorku
i lisciem sataty, do tego pokrojona papryka i herbata owocowa.

Grillowana piers z kurczaka podawana z pieczonymi batatami
i surowka z biatej kapusty, marchewcki i tartego jabtka.

Jogurt z bananem.

Koktajl z jogurtu, banana, truskawek i kilku listkow swiezego
szpinaku.

Makaron razowy i zwykty (pomieszane w proporgji 1:1) z sosem
pomidorowym, pieczarkami, ciecierzyca, parmezanem i suszo-
nymi pomidorami.

Na ok. 3h przed treningiem:

- ryba pieczona w rekawie z cukinia, papryka i pieczarkami,
podawana z kaszg peczak

- nalesniki razowe ze szpinakiem, serem feta i prazonym stonecznikiem

- makaron razowy z sosem pomidorowym i ciecierzycg

60-30 min. przed treningiem:

- jogurt naturalny z ptatkami owsianymi i suszonymi owocami
- wafle ryzowe cienko posmarowne mastem orzechowym
- domowy baton owsiany z bakaliami

Mtodziez ze wzgledu na szybki metabolizm oraz duzy wydatek

energetyczny najczesciej krotko po treningu odczuwa gtod.

Niestety najczesciej jedynym i najszybszym wyborem staja sie

wowczas batony i stodkie napoje dostepne w automatach lub

bufetach przy hali/szatni zawodnikow.

Nalezy zatem zadbac o to, aby po zakonczonym treningu

zawodnicy mieli pod reka przekaski takie jak:

- Swieze owoce: banan, jabtko, pomarancza, mandarynka,
winogrona, melon, kiwi

- owoce suszone: morele, figi, daktyle, sliwki, rodzynki, jabtka

- jogurt, kefir lub maslanka

- domowe ciasto drozdzowe



