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ODPOWIEDNIO ZROWNOWAZONE ODZYWIANIE

Odzywianie jest dostarczaniem do komérek organizmu materiatow niezbednych (w postaci
pozywienia) do podtrzymania zycia. Jednak sam fakt odzywiania nie jest wystarczajgcy dla
zdrowego zycia. Potrzebujemy odpowiedniego i zrGwnowazonego odzywiania. Aby jes¢
rozsadnie, musimy jes¢ produkty z pieciu grup zywnosci (produkty miesne, produkty
zbozowe, warzywa i owoce, cukry i ttuszcze i olej) w odpowiednich ilosciach dziennie.
Odpowiednie i zrdwnowazone odzywianie jest najlepszym sposobem na zdrowie ludzi, ale
jesli kto$ ma problemy zdrowotne lub wykonuje ¢wiczenia sportowe odpowiednie i
zrownowazone odzywianie nie jest wystarczajgce dla niego. Ludzie muszg opracowac
specjalng diete dostosowang do specyficznej sytuacji bogatg w odpowiednie i
zrownowazone skfadniki. Na przyktad, mozna zjes¢ wszystkie sktadniki odzywcze w trakcie
dwdch positkdw w ciggu dnia lecz w ten sposdb nie osiggniemy prawdtowego i
zrownowazonego odzywiania, poniewaz powinnismy jesé z trzy gtéwne positki itrzy
przekaski. Powinnnismy korzystac¢ z porad dietetyka aby przygotowac odpowiedni i
zrbwnowazony program odzywiania.

ZASADY ZYWIENIOWE DLA SPORTOWCOW

Gtéwne porady w zywieniu sportowcow;

- Nie jes¢ niesprawdzonych pokarmoéw lub lekow

- Nie je$¢ pokarmow, ktére tatwo sie psujg

- Jesli to mozliwe, cztonek zespotu moze zje$¢ positek godzine wczesniej niz inni

- Dieta musi zawiera¢ biatko, weglowodany, ttuszcz i olej, wystarczajgco duzej ilosci

- Dieta musi zawiera¢ ptyny : wode i inne napoje

- Dieta musi zawierac trzy gtdwne positki i trzy przekaski

- Mozesz je$¢ owoce na przekaski i satatki

- Nie pij herbaty na $niadanie

- Te weglowodany zawierajg wysoki indeks glikemiczny ; midd, cukier, winogrona, figi,
rodzynki, melon, arbuz, fasola, groszek zielony, gotowana marchew, itp

- Te weglowodany zawierajg niski indeks glisemik; makaron, gotowany ryz, chleb, ziemniaki,
surowe marchewki, itp

- Pomarancza, mandarynka, jablko, banan, gruszka, brzoskwinia, itp sa produktami
zawierajacymi $redni indeks glikemiczny 1 mozna jes¢ kazdy okres

- Musisz je$¢ zywno$¢ o niskim indeksie glikemicznym na dwie godziny przed meczem i
musisz jes¢ produkty o wysokim wskazniku glikemicznym po meczu lub wykonywaniu
¢wiczen.

- Biatka, zawierajace wysoki poziom tluszczu i ryby

- Jajka i mleko 1 produkty mleczne zawierajace duzy poziom biatka.

- Olej kukurydziany jest idealny do smazenia. Ponadto mozna je$¢ masto. Mozesz uzy¢ oliwy
do satatki. Nie je§¢ smazonych produktéw (ziemniaki)

- Gotowanie, grillowanie 1 gotowanie na parze to najlepsze sposoby przygorowania potraw.
- Sportowcy musza mie¢ zrodta petnej energii, wystarczajaco duzo nawodnienia i1 pol pusty
zotadek przed zawodami

Idealny program zywienia w dniu meczu lub zawoddéw sportowych
Jesli mecz odbedzie sie w potudnie;

Sniadanie 1, 5 godziny przed meczem

- Ptatki kukurydziane z mlekiem

- Owoce



Positek po meczu (okoto 1, 5 godzin po)

- Zupa z soczewicy

- Makaron lub ryz

- Danie migsne (migso na parze lub kurczak , kebab)
- Jogurt

- Salatka z marchwi

- Deser o konsystencji syropu

przekaska
- Tosty z serem
- Herbata

Kolacja

- Positek roslinny (zielony groszek lub fasola)
- Puree ziemniaczane

- Makaron lub ryz lub Ravioli

- Jogurt lub satatka

- Deser mleczny

Przekaska
- Owoce (arbuz, winogrono, melon itp)

Jesli mecz odbedzie sie wieczorem,
Sniadanie

- Sery, oliwki

- Jajko

- Pomidor, ogérek

- Jogurt z miodem

- Sok owocowy

Obiad (trzy godziny przed meczem)

- Gotowany ryz lub makaron (o niskiej zawartosci ttuszczu)
- Mieso z grilla

- Jogurt lub satatka

- Kompot lub deser mleczny

- Woda mineralna

Przekaske (na godzine przed meczem)
- ciastka
- Herbata

Kolacja (okoto 1, 5 godziny po meczu)

- Zupa

- Bukiet warzyw (groszek, marchew, kukurydza)
- Kurczaka lub ryby z grilla

- Satatka

- Deser o konsystenc;ji syropu

Przekaska
- Owoce



Krytyczne punkty odzywiania na dzien meczu
- Spozycie kofeiny musi by¢ bardzo niskie

- Nie spozywac¢ duzo cukru

- Nie je$¢ margaryny, majonezu itp

- Musisz wzia¢ witaminy B1 1 B2

- Trzeba pi¢ wodg¢ mineralng

Zalecane dawki witamin dla sportowcéw amatordw powyzej 15 roku zycia

Witamina Dawka zalecana
Tiamina (B1) 1,5 mg
Ryboflavina (B2) 1,7-1,8 mg
Niacyna (B3) 19-20 mg
Pirydoksyna (B6) 2,0 mg

Biotyna 100-200 mg
Kwas foliowy 200 mcg
Kobalamina (B12) 2,0 mcg
Witamina C 100 mg
Witamina A 1000 mcg retinolu lub 6000 mcg B-karotenu
Witamina D 10 mg
Witamina E 10 mg
Witamina K 70-140 mcg

Zalecane dawki mineratéw dla sportowcoéw amatoréw powyzej 15 roku zycia

Mineraty Dawka zalecana
Soéd 1100-3300 mg
Potas 1875-5625 mg
Chlor 1700-5100 mg
Wapn 1200 mg
Magnez 350-400 mg
Fosfor 1200 mg
Zelazo 10-12 mg

Jod 15 mg

Fluor 1,5-4,0 mg
Miedz 2,0-3,0 mg
Selen 50-70 mcg
Mangan 2,5-5,0 mg
Molibden 0,15-5 mg
Chrom 50-200 mcg




Przyktadowe produkty zawierajace okoto 50 gram weglowodanow

- Dwie kromki chleba

- Jedna miska ptatkow kukurydzianych z mlekiem
- Dwa kubeczki popcornu

- Trzy plastry ciasta owocowego
- Dwa ziemniaki gotowane

- 2 lub 3 banany

- 4 lub 5 tyzek miodu, dzemu lub syropu z winogron
- 1 duzy pojemnik napoju dla sportowcoéw
- 10 sztuk suszonych owocow

PRZYKLADOWY PROGRAM ZYWIENIA DLA OSOB UPRAWIAJACYCH SPORT

Poniedziatek Wtorek Sroda
Sniadanie 2 kromki chleba Omlet z czterech 2 kromki chleba
9.00 2 plastry sera biatek 1 jednego Biaty ser
Pomidor, przyprawy | zoitka Pomidor, pieprz
2 orzechy wloskie 2 kromki chleba 2 orzechy wloskie
Przekaska 2 suszone morele Owoc Porcja owocow
11.00 1 szklanka chudego 10 orzechow
mleka laskowych
Obiad Zupa 4 grilowane kotleciki | Soczewica z migsem
13.00 Porcja miesa mielone, mielonym
mielonego z 1 porcja makaronu Satatka z oliwa z
warzywami, kasza i | 1 kromka chleba oliwek
jogurtem 1 jogurt 1 kromka chleba
1 jogurt
Przekaska Porcja owocow 1 banan, 10 2 orzechy wloskie
15.00 orzechow laskowych
Przekaska 2 pszenne krakersy I tost 1 miseczka pudingu
17.00 1 plaster sera mlecznego
Kolacja Grilowany kurczak Grilowany kurczak Kurczak w z
19.30-20.00 Satatka z oliwa z lub ryba, warzywa z | warzywami.
oliwek oliwa, satatka Warzywa z oliwa
1 kromka chleba 1 kromka chleba 1 kromka chleba
petnoziarnistego
Przekaska Porcja owocow Porcja owocow Porcja owocow

21.30

1 szklanka mleka

1 szklanka mleka




Czwartek Piatek Sobota
Sniadanie 1 tost Omlet z czterech 1 chudy jogurt
9.00 1 szklanka mleka biatek 1 jednego Pot gruszki
Pomidor, pieprz, z6ltka 4 tyzki ptatkow
natka pietruszki 2 kromki chleba owsianych
10 migdatow
Przekaska 10 zutawin 2 suszone morele Porcja owocow
11.00 2 orzechy wioskie 2 orzechy wloskie
Obiad Grilowane kotleciki | Grilowany kurczak Zupa z soczewicy
13.00 mielone Porcja makaronu Grzyby w sosie
Satatka z oliwa Jogurt wihasnym
1 szklanka koktajlu z | 3 tyzki ziaren 1 kromka chleba
maslanka 1 jogurt
Przekaska Porcja owocow 10 orzechéw 3 suszone morele
15.00 laskowych
Przekaska Jogurt 4 tyzki ptatkow Tost
17.00 10 migdatow owsianych, szklanka | Herbata ziotowa
mleka, 1 banan
Kolacja Zupa jarzynowa Grilowane mieso lub | Kurczak z
19.30-20.00 Satatka z serem lub | ryba, warzywa z warzywami.
tunczykiem z oliwa | oliwa, grilowany Sos tzatziki
1 kromka chleba baktazan satatka
1 kromka chleba 1 kromka chleba
Przekaska Porcja owocow Porcja owocow Porcja owocow
21.30 1 szklanka mleka
Niedziela
Sniadanie 5 plastréw kietbasy, 1 plaster sera, 2 kromki chleba, 4-5 oliwki,
9.00 lyzeczka miodu, pieprz, natka pietruszki
Przekaska | ---------—--
11.00
Obiad Zupa z soczewicy, grzyby w sosie wlasnym, jogurt 1 kromka chleba
13.00
Przekaska 10 sztuk suszonej zurawiny
15.00
Przekaska 4 tyzki platkéw owsianych, banan
17.00
Kolacja Grilowany kurczak lub ryba, satatka z oliwa, kromka chleba, 4 tyzki
19.30-20.00 warzyw
Przekaska Porcja owocow
21.30

"Ta publikacja jest finansowana ze §rodkow Komisji Europejskiej w ramach programu
Uczenie sig przez cale zycie” Projekty partnerskie Grundtvig. Ta publikacja odzwierciedla
jedynie stanowisko organizacji partnerskich projektu, a Komisja Europejska nie ponosi
odpowiedzialnosci za zawarte w niej informacje. "




