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Piramida Zywienia dia os6b trenujacych =5 godzin na tydzies.

Podstawa jest Piramida Zywienia dla zdrowych doroslych ludz opracowana
przez Szwajcarskie Stowarzyszenie Zywieniowe (Swiss Society for Nutrition).

Podstawa - osoby nietrenujace
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DIETA SPORTOWCOW
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GLOWNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA SPORTOWCOW.

1. Odzywiaj sie w sposob rozmaicony. Spozywaj réznorodne produkty ze wszystkich grup (patrz piramida). Zapewn Ci
to odpowiednia ilos¢ wszystkich potrzebnych siadnikow odzywczych (weglowodanow, bialek, thuszczow, skiadnikow
‘mineralnych  witamin) bez potrzeby ich suplementaji w postaci odzywek

2 Pamietaj o wlasciwym rozlazeniu positkow w ciagu dnia oraz o zachowaniu odpowlednich przerw miedzy positkami
awysilklem fizycznym (co najmnie) 2 godziny). Jedsz regularnie przynajmniej 3 posilkidziennie, kazdly dzien rozpoczy-
najac od sniadania. Migdzy glownymi positkami spozywaj male przekaski w postaci wiezych lub suszonych owocow,
batonow z platkow zbozowych, jogurtow, koktajli owocowych, safatek owocowych lub miesno-warzywnych.

3. Weglowodany s3 najlepszym zrodiem energil dia sportowcow, pamietaj wiec o potrzebie codziennego ich uzupel-
niania. Spozywaj zesto produkty wysokoweglowodanowe takie jak pieczywo, platki zbozowe, yz, kasze, makarony,
‘ziemniaki, owoce wieze i suszone, desery np. budyn, kisil.

4. Pamieta], ze produkty zbozowe z pelnego ziama maja wieksza wartos¢ odzywcza (zawieraja wiece] witamin, skiadnikow
‘mineralnych oraz blonnika) niz przetworzone. Uwzglednia wigc w diecie pieczywo razowe, pefnoziamisty ryz, maka-
rony 2 maki razowe), kasze oraz platki musli

5. Odpowiednia loscbiafka w diecie, potrzebna do rozbudowy | podtrzymania masy miesniowej, dostarcza Ci produk-
ty bogate w ten skiadnik: mieso, ryby, nabial oraz jaja. Aby uniknac wprowadzania byt duzych ilosc tuszczu, wybieraj
tylko chude gatunki mies i wediin, a spozycie wieprzowiny ogranicz na rzecz drobi, wolowiny, cieleciny oraz ryb. Spo-
2ywaj takze mleko i produkty mleczne o zmiejszonej zawartosci tuszczu.

6. Wybieraj odpowiednio przygotowane potrawy. Techniki kuliname polecane dla sportowcow to: gotowane, plecze-
nie, duszenie | grillowanie na elektrycznym grillu. Unikaj tradycyjnego smazenia na pelnym thuszczu, zwiaszcza mis
‘mielonych oraz mies w panierkach.

7. Jedz duzo warzyw | owocow, ktsre naturalnie odkwaszaja organizm oraz dostarczaja wielu witamin, skiadnikow mi-
neralnych i blonnika pokarmowego. Spozywaj codziennie 1-1,2 kg tych produktow (600700 g warzyw i 400-500 g
owocow).

8 i duzo plynow. Odwodnienie znacznie obniza Twoja wydolnosc fizyczna, Im wiecej potu tracisz podczas treningu,
tym wiece] trzeba uzupeiniac plynow, dlatego spozywaj duze llosci wody mineralne) 1 napojow nawadniajacych dia
sportowcow, a takze sokow owocowych, warzywnych, napojow mlecznych, koktajli mleczno-owocowych oraz herbaty.
Plyny uzupelniaj przed, w takcie oraz po wysitku, a przy ich spozywaniu nie kieruj sie pragnieniem. Aby wyrownac bilans
‘wodny w organizmie, nalezy przyjac okolo 1509% utraconych plynow.

9. Alkohol nie jest napojem polecanym dla sportowcow. Prayjety w trakcie wysiku pogarsza koncentracje, czas reakdji
1koordynadje. Spozyty po wysilku zaburza procesy odnowy (uposledza nawodnienie organizmu, synteze bialka i odbu-
‘dowe glikogenu) oraz wydiuza okres leczenta urazow.

10, Pamieta], 7 prawidiowo skomponowana dieta, oparta na naturalnych produktach, zazwyczaj dostarcza odpowiediej
flosci energi | potrzebnych skiadnikow odzywczych, dlatego nim siggnlesz po odzywki, zadbaj o to, co masz na tale-
rzu, bedzie zdrowiej I taniej.

Chcesz by¢ mistrzem sportu, poszukaj rezerw w zywieniu

Opracowanie:
Zakiad Fizjologi Zywienia Instytutu Sportu w Warszawie




