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Prawidlowe zywienie przy zwi¢kszonej aktywnosci fizycznej

W naszej szkole znajduja si¢ osoby interesujace si¢ sportem. Majac checi i okreslony cel czesto
zastanawiamy si¢: co zrobi¢ ,aby osiaggnac lepszy wynik?
Kazdy ma jakie$ predyspozycje(uwarunkowania genetyczne), budowe ciata, zdrowie- s3 to rzeczy, na
ktore nie mozemy wptynac. Najwazniejszym czynnikiem jest trening, w 40-50% decyduje o sukcesie.
Pozostate nie mniej wazne, lecz w mniejszym stopniu wplywajace na wynik to migdzy innymi: ci¢zar
ciata, odzywianie, cechy psychiczne. Niektorzy twierdza ze prawidlowe i racjonalne odzywianie decyduje
0 wyniku biegacza od 1 do 10 %.
Dzisiaj przedstawimy zasady racjonalnego odzywiania.

Racjonalne zywienie polega na systematycznym dostarczaniu organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych w ilo$ciach 1 proporcjach odpowiadajacych jego potrzebom. Najkorzystniejszym
modelem zywienia sg positki urozmaicone, jadane o tych samych porach, oparte na siedmiu
podstawowych  skfadnikach: biatkach, thiszczach, weglowodanach, skladnikach mineralnych,
witaminach, blonniku i wodzie.

Aby odzywianie korzystnie wptywalo na stan zdrowia 1 samopoczucie, , zapewniato potrzeby rozwojowe,
umozliwito organizmowi uczestniczenie w roznych formach aktywnosci ruchowej, a takze sprzyjato
utrzymaniu wysokiej zdolnosci wysitkowej nalezy si¢ kierowa¢ zasadami racjonalnego odzywiania.

Zasady racjonalnego odzywiania:

e Spozywanie chleba pelnoziarnistego zamiast pieczywa bialego- pieczywo biate pozbawione
jest witamin, substancji mineralnych, wartosciowych olejow 1 biatek.

e Spozywanie surowek przyrzadzonych z surowych owocoOw 1 warzyw.

e Ograniczenie do minimum spozycia cukru i stodyczy- spozywane w nadmiarze czekolady,
konfitury, ciastka- sg bezwartosciowe, powodujg otylo$¢ i niszczg uzgbienie,

e Ograniczenie do minimum spozycia soli, ktoéra zatrzymuje wode¢e w organizmie, sprzyja
nadci$nieniu, obcigza nerki i serce.

e Ograniczenie spozycia thluszczow, zalecane jest spozywanie chudych wedlin iserow oraz
substancji biologicznie czynnych- olejoéw roslinnych i margaryn.

e Spozywanie biatka pochodzacego z réznych zrddet- az2/3 spozywanego codziennie biatka
powinno pochodzi¢ z roélin i zb6z, az 1/3 — z produktow mlecznych, jajek, migsa i ryb,

e Utrzymywanie wiasciwego skladu pozywienia- codzienna dieta powinna sktada¢ si¢ w 12-
15% z bialka, w 30-35 % z tluszczu 1 w 50-60% z weglowodanéw. Nadmiar biatka w
pozywieniu jest tak samo szkodliwy, jak nadmiar thuszczow 1 weglowodanow.

e Jakos¢ pozywienia jest wazniejsza od jego ilo$ci- zywno$¢ powinna by¢ jak najmniej
przetworzona, zaleca si¢ spozywanie zywnosci naturalnej, pozbawionej $rodkow
konserwujacych i barwiacych.

e Spozywanie jak najSwiezszej zywnos$ci- czas pomi¢dzy kupnem, przygotowaniem positku
i jego spozyciem powinien by¢ jak najkrotszy.

Odzywianie sportowcow-sposob odzywiania rdzni si¢ od innych grup ludnos$ci gldéwnie wartoscia
energetyczng i roznorodnos$cig sktadnikow pokarmowych. Roéznice te spowodowane sa wielokrotnie
zwigkszong u sportowcOw przemiang materii i wymiang gazowa, wzrostem anaerobowych procesow
biochemicznych i gromadzenia si¢ produktow niepetnego spalania w organizmie, a takze nieco inng
regulacja przemiany materii, zwigzang z silnym zaangazowaniem sportowca.



Wydatek energetyczny podczas treningu wynosi ok. 1200-1500 kcal. Dzienne zapotrzebowanie
na energi¢ waha si¢ u sportowcow w granicach 4300-6300 kcal .

Duze znaczenie w zywieniu sportowcoéw ma jakosciowy sktad pozywienia.

Wsrod dietetykow istnieje wiele kontrowersji dotycza one glownie bialka, ktorego dzienne
zapotrzebowanie wg prowadzonych badan waha si¢ od 1,0 do 4,0 g na kg masy ciala. Biatko to powinno
stuzy¢ jedynie do celow budulcowych, a nie energetycznych. Uwaza si¢, ze nadmiar bialka moze
doprowadzi¢ do spadku wydolnos$ci i wytrzymatosci organizmu.

Najekonomiczniejszym i podstawowym zrdédlem energii sa weglowodany, pokrywajace 60% i wigcej
zapotrzebowania energetycznego, spozywanego w ilosci 7,0-13.0 g na kg masy ciata. Zawartos¢ ich
W dziennej racji sportowca winna wynosi¢ srednio 600-800 g, gldwnie w postaci skrobi.

Thuszcze pokrywaja ok. 40% zapotrzebowania energetycznego. Nadmiar ich obniza efektywno$¢ pracy
treningowej, poglebia kwasicg powysitkowa.

Prawidlowa utozona dieta sportowca nie wymaga podawania dodatkowych witamin w postaci preparatow
farmakologicznych czy odzywek.

Potrzeba podawac sportowcom duza ilo$¢ napojow. Wedlug niektorych badaczy organizm sportowca
potrzebuje 1ml wody na metabolizowanie pobranej z pozywienia 1 kcal .Wynika stad, ze w wielu
dyscyplinach sportowych nalezy zapewni¢ zawodnikom ok. 4-5 1. wody dziennie w rd6znych
postaciach(napoje, zupy, jarzyny, owoce). W zwiazku z duzym odwodnieniem organizmu sportowca
wazna jest gospodarka wodno- mineralna.

Odzywianie sportowca w zaleznos$ci od specyfiki uprawianej dyscypliny, konkurencji sportowej, a takze
okresow 1 rodzaju treningu sprowadza si¢ do pewnych zalecen.

Trening wytrzymalo$ciowy-wymaga wzbogacenia pozywienia w weglowodany 1 witaminy
C,B1,B2,PP. Istotna role w tych wysitkach odgrywa poziom cukru we krwi. Zawodnicy powinni
otrzymywac cukry 1 stodycze( dzemy, miod, ciastka, czekolady, cukierki) a takze warzywa i owoce, ale
w ilosciach nie przekraczajacych normy. Nie nalezy zwigksza¢ ilosci produktow zbozowych
I ziemniakow.

Trening silowy -powinien by¢ zwigzany ze wzbogacaniem racji pokarmowej w biatko, zwlaszcza
pelowartosciowe. Obok migsa i1 produktéw migsnych nalezy podawac¢ mleko, sery, jaj.

Trening szybkoSciowy-pozywienie nalezy wzbogaci¢ produktami dostarczajacymi skladniki
mineralne, zwlaszcza fosfor(nerki, watroba, sery podpuszczkowe, migso, ryby, jaja) wplywajace na
wytworzenie refleksu i szybkosci reakcji.

Okres odpoczynku- wymaga dostarczenia organizmowi duzych ilo$ci weglowodanéw w celu
wyrdéwnania strat glikogenu zuzytego podczas intensywnych zawodow czy treningu sportowego.

Oprécz sposobu zywienia na bezposredni wynik ma wplyw czas spozywania positkow. Posiltek

powinien by¢ spozywany na 3-4 godziny przed zawodami. W sktad positku powinny wchodzi¢ produkty
bogate w weglowodany-75-130g, catkowita warto$¢ kaloryczna powinna wynosi¢ 500-650kcal.
W pozywieniu nalezy unika¢ thuszczow(do2-20g), potraw smazonych powodujacych wzdgcia i gazy,
zawierajace duzo widkien oraz tzw. produktéw szybko spalanych, Positek powinien zawieraé¢ 2-3
szklanki ptynéw(soki owocowe, mleko o niskiej zawartosci thuszczu).
Jezeli zawody odbywaja si¢ we wczesnych godzmach porannych to kolacja w dniu je poprzedzajacym
powinna by¢ spozywana stosunkowo wczesnie 1 zawiera¢ produkty bogate w weglowodany
Z ograniczeniem miesa i thiszczu. Sniadanie za§ powinno byé lekkie, znoszace uczucie glodu. Niezbedne
jest spozycie odpowiedniej ilosci 1 jako$ci napojow.
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