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matych sportowcow

Dzieci to grupa, ktdra obecnie, mam wrazenie, odzywia si¢ najgorzej wsrdd naszego
spoteczenstwa. Bardzo czesto stysze, ze dziecko musi jeS¢ wszystko, by by¢ zdrowe, a niestety
,WSzystko” czesto rozumiane jest jako kolorowe napoje, stodkie butki, stodycze, czipsy, kulki

z mlekiem. Niektorzy ponadto uwazajg, ze im dziecko jest aktywniejsze, tym mniej nalezy
zwracac uwage na to, co je. Powszechny jest poglad, ze dziecko wybiega czy wypoci to, co
zjadto. Rzeczywiscie wybiega¢ mozna kalorie, cho¢ to i tak jest bardzo potocznie i skrotowo ujete,
natomiast nie mozna wybiegac chemii, a i mikrosktadniki same sie nie wytworzg, jesli nie zostaty

dostarczone z pokarmem.

wego biatka, weglowodanow ztozonych oraz tuszczow,
w szczegolnosci nasyconych. Ponadto witamin, mineratow
i cholesterolu. Takie sktadniki zapewnig jedynie produkty spozyw-
cze nieprzetworzone, jak: mieso, jaja, ryby, kasze, warzywa, owoce,
woda mineralna. Nie znajdziemy tego w czipsach, paluszkach, kul-
kach $niadaniowych, napojach o dziwnych nazwach, smarowidtach

Dziecko do wiasciwego rozwoju potrzebuje petnowartoscio-
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do kanapek, biatym pieczywie czy stodyczach, ktére wg producen-
tow sg Zrodtem wapnia czy innych witamin i mineratow, a w praktyce
praktycznie sie nie wchfaniaja.

Niestety obecnie jesteSmy zalewani zywnoscig przetworzong, pacz-
kowang, gotowg do spozycia bez przygotowywania. Bombardujg nas
reklamy, kolorowe opakowania, sztuczne zapachy czy dodatki do zyw-
nosci, ktdre sg bardzo szkodliwe w dtuzszej perspektywie czasu.
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W diecie wielu dzieci dominujg weglowodany, do ktdrych zali-
czamy pieczywo, makarony, kasze, kluski, pierogi, chrupki, stodkie
napoje, a nawet soki pseudoowocowe. Ponadto ogromna ilos¢ sto-
dyczy, ktére nie sg traktowane jako positek, ale dodatek do diety.
Podobnie z napojami, ktére nie sg nawodnieniem dla organizmu,
lecz po prostu positkiem w ptynie. W efekcie dziecko odzywia sig
samymi cukrami, poniewaz weglowodany dla organizmu to cukier,
choé nie wszystkie sg stodkie w smaku. Cukry w diecie to energia,
ktora moze by¢ zuzyta tylko wtedy, gdy jej podaz odpowiada ilosci
aktywnosci fizycznej, a ponadto wazny jest czas, w ktorym dostar-
czana jest ta energia. W organizmie, ktdry siedzi w szkolnej tawie,
oglada telewizje, lezy czy siedzi, nie ma wielkich potrzeb energe-
tycznych, a spozyta energia potocznie nie krazy we krwi i nie cze-
ka na swoj whasciwy czas, lecz jest niemal natychmiast odkfadana
w postaci tkanki ttuszczowej. Stad tak wiele dzieci pomimo bycia
aktywnymi jest jednoczesnie otytymi lub ma nadwage.

Jedzenie ogromnej ilosci weglowodanéw powoduje kilka
negatywnych skutkow:

1. Tycie — weglowodany to cukier, a cukier we krwi to niebezpie-
czenstwo dla organizmu. Wypicie stodkiego napoju, zjedzenie sto-
dyczy, produktu z syropem fruktozowo-glukozowym czy produktu
z biatej maki podnosi poziom cukru we krwi do wysokich wartosci.
Nadmiar cukru powoduje uposledzenie funkcji biatek w naszym
organizmie (glikacja), np. uszkodzenie widkien kolagenowych,
wzroku, nerek, jak rowniez niszczy uktad nerwowy i naczynia
krwionosne. Dlatego organizm, bronigc sie, wytwarza ogrom-
ne ilosci insuliny. Insulina to hormon produkowany w trzustce,
ktorego zadaniem jest otworzy¢ wrota do komdrek i umozliwic
wnikniecie do nich energii (cukru). Uzyskanie takiego efektu jest
pozadane po i w trakcie aktywno$ci fizycznej, poniewaz odzywia-
my miesnie, natomiast w kazdej innej sytuacji (gdy cztowiek jest
mato aktywny) odzywieniu ulegajg komarki ttuszczowe. Te z kolei
maja nieograniczone mozliwosci powiekszania sig i namnazania.
Aby aktywowaé spalanie tkanki ttuszczowej, niezbedny jest spa-
dek insuliny we krwi i uruchomienie hormonu antagonistycznego
z trzustki — glukagonu. Glukagon wiacza sig w okresach migdzy-
positkowych, gdy spada cukier i insulina we krwi. Jego zadaniem
jest wiaczenie zapasowego cukru z watroby oraz ,wycigganie”
kwasow ttuszczowych z adipocytéw do celdw energetycznych.
Problem pojawia sie, gdy dziecko czesto co$ podjada lub popi-
ja, stale dostarczajgc energig i nie zachowujac przerw 3—4-go-
dzinnych, miedzy kolejng podaza kalorii z weglowodan6w. Wtedy
insulina niemal stale jest wyrzucana przez trzustke, jako ze takie
jest jej zadanie — upchna¢ cukier w komorki, nie tylko odzywic
organizm, ale rowniez zabezpieczy¢ przed szkodliwym dziataniem
wysokiego poziomu cukru. Insulina zatem odzywia, buforuje, ale
i ,tuczy”. Chcac uzyska¢ spadek cukru, nalezy zachowywac od-
stepy miedzy positkami, pi¢ wode, nie podjadac i by¢ aktywnym
fizycznie, bo aktywnos¢ fizyczna sama od siebie ,spala” (wyko-

zmiany wrazliwosci receptorow insulinowych, potocznie mowigc,
komorki zmienity zamki i nie reagujg na insuling. Czasami do ,wy-
miany zamkow” dochodzi jedynie w czesci komorek, co widaé
niekiedy w dysproporcjach sylwetki, jedne komdrki wchtaniajg
energie, a inne gtodujg, czyli ta sama pula kalorii idzie jedynie
do czesci organizmu, powodujac jego powiekszanie sie. Niestety
czasami dochodzi do ,wytaczenia sig” receptoréw migsniowych,
€0 ma swoje bardzo negatywne konsekwencje w sporcie. Zwigk-
szajgc podaz weglowodandw w diecie, organizm tyje z powodu
tuszczu, a migsnie w tym samym czasie sg niedozywione, nie
potrafig wchtaniaC energii i uzupetnia¢ glikogenu. Pojawia sig
problem z wykonywaniem wysitku, bdl migsni, ktucie, brak sit.
Zwigkszanie podazy weglowodandw i zasilanie potreningowe —
moga tylko pogorszy¢ ten stan.

. Cukrzyca — jako konsekwencja insulinoopornosci, ktéra na dtu-

go przed cukrzyca po cichu sig rozwija. Cukrzyca moze pojawic
w wyniku zmniejszenia wrazliwo$ci receptorow insulinowych wie-
lu komarek w organizmie i w efekcie cukier juz nie moze zostac
wchfoniety do komdrek (one gtodujg pomimo spozywania posit-
kow) lub w wyniku wyczerpania sie zasobow trzustki, ktéra od
dawna produkowata ogromne ilosci insuliny celem stabilizacji
cukréw we krwi.

. Stany zapalne — miazdzyca — nadmiar cukru we krwi, nadmiar

insuliny powodujg same od siebie stany zapalne, czesto rowniez
pogrubienie tetnic, ktdre tracg elastycznosc i nie moga ,dozowac”
wiasciwie przeptywu krwi do migsni, organéw i mdzgu. Niestety
dzieci czesto spozywajg weglowodany w potgczeniu z ttuszczem,
np. frytki, czipsy, stodycze. Skrobia poddana obrobce termicznej
Z tuszczem powoduje wytwarzanie akrylamidu, substanciji rako-
twarczej, ponadto ttuszcz roslinny poddany obrébce termicznej to
thuszcze trans i wolne rodniki, czyli procesy zapalne, rakotworcze
i jednoczesnie, jak pokazujg badania, zwiekszenie sktonnosci do
otytosci i insulinoopornosci.

Dieta w aktywnosci fizycznej ma ogromne znaczenie. Mowi sie

rzystuje) cukier z krwi. nawet, ze na sukces sportowca w 85% wptywa dieta. Kiedy dieta

2. Insulinoopornosc¢ — jest to nastepstwo czestych wyrzutéw insu- jest wrasciwa, zwieksza sie zdolnos¢ organizmu do wysitku, rege-
liny. Mozna powiedzie¢ potocznie, ze trzustka zacieta sie w pro- neracji, poprawia sige wydoIno$¢, odporno$é na choroby i infekcje.
dukcji insuliny i stale jg produkuje, nieadekwatnie do potrzeb. Dieta ma réwniez ogromny wptyw na psychike, ale rowniez funk-
Co powoduje gtdd u dziecka, szukanie jedzenia, koniecznos$cé cjonowanie uktadu pokarmowego. W przypadku matych sportow-
podjadania. Jesli dziecko nie zje, odczuwa dotkliwe spadki cu- cow ma to mniejsze znaczenie, ale juz starsze dzieci, mtodziez
kru. Spadki cukru powodujg rozdraznienie, apatig, spadek mocy, i dorosli sportowcy czesto zgtaszajg problemy gastryczne. Wzde-
spadek zdolnosci intelektualnych, sennosc, ospatos¢ na treningu cia, biegunki, zaparcia, zgagi, refluks, stany zapalne zotadka cze-
lub tzw. nagte odciecie pradu, ktore kazdy sportowiec z pewno- sto eliminujg zawodnikow z rywalizacji lub zmniejszajg ich szanse
$cig przykro odczut. Insulinooporno$¢ moze réwniez wynikac ze na dobry wynik.
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PIRAMIDA AJWENA DLA DZIECI

2-51 Pamigtaj
nawadnianie woda wg pragnienia o ttuszczach nasyconych:

(woda mineralna, kranéwka) masto (od kréw wypasanych
na fakach zielonych), masto .
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1 szklanka mleka = 295mg wapnia

W 100 GRAMACH
« migdatéw  239mg
« orzechéw laskowych 186 mg
«jarmuzu 157 mg
« suszonych moreli - 139mg
«stonecznika  131mg
« fasolki szparagowej 65mg
«brokutu 48 mg
« kapusty pekiriskiej 45mg
»amarantusa 159mg
« komosy ryzowej 47 mg
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W przypadku matych sportowcdow dieta powinna zaspokoi¢ po-
trzeby rozwijajgcego sie organizmu, da¢ mu solidne fundamenty
na przyszto$c, ale rowniez zapewnic biezgce zwigkszone potrzeby
zwigzane z aktywnoscia fizyczna. Wigksze potrzeby organizmu
wynikajg przede wszystkim ze zwigkszonego zapotrzebowania na
petnowartosciowe biatko, ttuszcze, witaminy i mineraty.

Dieta dzieci powinna sig¢ sktadac z 3 filarow:
1. Makrosktadniki.

2. Mikrosktadniki.

3. Nawodnienie.

MAKROSKLADNIKI TO BIALKA, TEUSZCZE | WEGLOWODANY:

Biatka — sg sktadnikiem budulcowym organizmu, budujg wta-
Sciwie wszystko, m.in. miesnie, stawy, enzymy, hormony i cia-
ta odpornosciowe. Dzigki nim mozliwy jest wzrost organizmu,
regeneracja i odpornos¢. Biatko do budowy nowych struktur
W organizmie pochodzi z tego, co zostato zjedzone z pokarmem,
jak réwniez z tego, co zostato roztozone z mig$ni i organdéw we-
wnetrznych. Jesli zabraknie petnowarto$ciowego biatka w pozy-
wieniu, biatko zostanie niejako wyciggnigte z migsni, tym samym
je ostabiajgc. Petnowartosciowe biatko powinno znajdowac sig
w minimum 2, a najlepiej 3 positkach mtodego sportowca, czyli
w $niadaniu, obiedzie i kolacji. Do petnowartosciowych biatek
zaliczamy: migso, ryby, owoce morza i jaja, jak réwniez na-
biat, w szczegolnosci twardg (niestety czes¢ dzieci moze miec
czestsze infekcje gdrnych drég oddechowych z powodu nabiatu
w diecie, jesli tak sie dzieje, nalezy go odstawic z diety i spraw-
dzi¢ reakcje organizmu). Jaja to najcenniejszy sktadnik diety,
Z niego powstaje zycie i w nim jest wszystko, czego kazdy orga-
nizm potrzebuje. Cholesterol z jaj stuzy nam do budowy mdzgu,
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jogurt 250HD;
naturalny tlusty:
kozi, owczy, krowi (?)
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jaja kurze,‘]a]'a przepiorcze, czerwone migso, dréb, ryby, owoce morza
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Suplementacja:
« tran - wzmacnia odpornos¢ i intelekt

7 « witamina D; - dawka ustalona indy-

widualnie po zrobieniu badania krwi

jg nalezy skonsultowac
z Iekarzem lub dietetykiem

UWAGA: po treningu spozywaj
‘ ‘ dojrzate banany i suszone owoce, np. daktyle

wioskie, laskowe, macadamii, migdaty
sezam, stonecznik, dynia
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*komosa ryzowa, amarantus, gryka
kasza jaglana

*samodzielnie wyciskane,
jednodniowe

UWAGA:

dziczyzna to najzdrowsze
migso, wybieraj jaja i drob
ze wsi

‘, ‘ l \ wszystkie,
' wograniczeniu straczki,
' l ' warzywa, kietki, ziota ‘*“ skrobiowe
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komorek, m.in. uktadu nerwowego oraz hormondw. Jaja mogq
by¢ spozywane codziennie, w dowolnej ilosci (jesli nie powo-
duja alergii). Najbardziej odzywcze jaja to z ptynnym zdttkiem.
Natomiast migso nie powinno by¢ wybierane, lecz biate i chu-
de. Wazne, by w diecie pojawito sie czerwone migso, a nawet
bardziej ttuste jego kawatki, gdyz czerwone mieso jest Zrodtem
zelaza, a ttuszez zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Ttuszcez jest ponadto budulcem uktadu nerwowego i hormonal-
nego. Ryby to nie tylko cenne biatko, ale réwniez cenne zrodto
kwasow omega 3, niezbednych dla wtasciwej odpornosci orga-
nizmu, wasciwego przewodnictwa nerwowego, czyli dla pracy
miesni, procesow myslowych i wzroku.

Weglowodany — to gtowny materiat energetyczny, w szcze-
gdInosci kiedy dziecko jest bardzo aktywne. Oczywiscie nie nale-
zy ich naduzywac, o czym pisatam wczesniej. Do dobrych Zrodet
weglowodandw zaliczamy produkty petnoziarniste, a wiec kasze,
a wsrdd nich najcenniejsze, bo zawierajgce duzg ilo$¢ witamin,
mineratow, w tym wapnia i magnezu oraz cennego biatka: kasza
gryczana, komosa ryzowa (quinoa), amarantus, kasza jaglana,
ktora ma mniej sktadnikow odzywczych, ale jest kaszg wyjgtko-
w3, bo zasadotwodrczg, co ma ogromne znaczenie po treningu,
kiedy organizm produkuje spore ilosci kwasnych metabolitow.
Kasza jaglana sprzyja zatem szybszej regeneracji potreningowe;j.
Do dobrych kasz, ale nie tak cennych, zaliczy¢ mozemy réwniez
ryz — i tu polecam ryz basmati o nizszym indeksie glikemicznym
niz w tradycyjnym biatym ryzu. W zywieniu dzieci nie polecam
ryzu brazowego ze wzgledu na zawarty w nim kwas fitynowy,
ktéry moze wyciggac z mtodego organizmu cenne mineraty. Zbo-
za typu owies, jeczmien, zyto powinny by¢ spozywane z umiarem
lub catkowicie wyeliminowane z diety, kiedy sportowiec skarzy
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sie na bdle brzucha, wzdecia czy zgage. Powodem bdlu moze
by¢ zawarty w nich gluten (biatko roslinne). Nie polecam maki
pszennej, a zatem butek, drozdzowek, biatego pieczywa, klu-
sek, pierogow, kaszy kus-kus. Te produkty powodujg insulino-
oporno$é, zwiekszone tendencje do tycia, a nawet zwigkszenie
sktonnosci do choréb stawdéw czy miesni. Pszenica ponadto
uboga jest w wartosci odzywcze. Mozna powiedziec, ze jest za-
pychaczem i dostarczycielem ,pustej” energii.

Oczywiscie wszystko z umiarem i w rozsadnej ilosci. Jeze-
li lubimy ,biatg make”, a spozywamy jg z umiarem, przy czym
jestesmy aktywni fizycznie — nie powinno to mie¢ negatywnych
konsekwenciji.

Zdecydowanie odradzam weglowodany w postaci stodkich na-
pojow, napojow owocowych, wod smakowych, stodkosci, cukru,
przetworzonych, chrupigcych ptatkéw czy stodkich owocowych
jogurtow. Lepszg alternatywg sg owoce oraz jogurt naturalny
z dodatkiem owocéw, wzglednie gorzka czekolada, pod warun-
kiem ze nie uczula. Czekolada dostarcza cenny magnez, zelazo
oraz tryptofan do produkcji serotoniny (hormonu szczescia).

Tluszcze — to skfadnik energetyczny, ale rowniez budu-
lec uktadu nerwowego i prekursor produkcji hormonéw. Dzie-
ci i mtodziez potrzebujg ttuszczow zwierzecych, a wiec ttuste
miesa, ttuste ryby, prawdziwe masto do tego, by sie rozwijac,
sprawnie mysle¢, wchtania¢ wapn, mie¢ dobry wzrok. Ttuszcz
daje uczucie sytosci i powoduje, ze przerwy miedzy positkami sg
odpowiednio dtugie, czyli 3-, 4-, a nawet 5-godzinne. Bardzo
wazne jest, by nie tgczy¢ 2 zrodet energii, tzn. ttuszczow z we-

glowodanami, to prawdziwa bomba kaloryczna, przyktadem sg
ne, ktére zostaty poddane obrdbce ter-

(zupki, sosy), paluszkach,

butkach. Te tuszcze maja N\
noopornosci oraz cukrzycy. W diecie sportowca nie

lubiane, to warto wprowadzi¢ suplementa-

chochy frytki czy czipsy. Nalezy zwrdci¢ uwage na zawarto$¢
kwasdw ttuszczowych typu trans. To wszystkie ttuszcze roslin-
micznej. Znajdziemy je w batonikach,

produktach z  proszku

czipsach, orzeszkach so- \

lonych z puszki, stodkich

udowodnione dziatanie prozapalne,

pronowotworowe i sprzyjajg otytosci, insuli-

powinno zabrakna¢ ryb morskich z powodu wspo-

mnianych kwasow omega 3 lub, jesli nie sg

cje tranem. Z olejow roslinnych — najlepsza

bedzie oliwa z oliwek dodawana do warzyw,
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awokado, ttuszcz kokosowy i orzechy. Jesli chodzi o smazenie,
to najlepiej bez panierki i na ttuszczu kokosowym, masle klaro-
wanym lub, jak za dawnych czaséw, na smalcu, np. gesim. Pa-
nierka akumuluje ttuszcz, ponadto jest weglowodanem, o ktorym
pisatam powyzej, a z weglowodandéw do obiadu najlepsze bedg
kasze, ziemniaki (z wody) oraz duza ilo$¢ warzyw.

MIKROSKELADNIKI — CZYLI WITAMINY | MINERALY

Sporo ich znajduje sie w nieprzetworzonej zywnosci jak mieso,
ryby, jaja czy kasze. Tutaj chciatabym zwréci¢ uwage na warzy-
wa i owoce. Warzywa powinny by¢ podstawg zywienia. Powinny
by¢ dodawane do kazdego positku. Wnoszg naturalne witaminy
i mineraty, dostarczajg wodg i sg niskokaloryczne. Sg zrodtem
zwigzkow antyoksydacyjnych, co ma ogromne znaczenie w Spor-
cie, gdzie tworzy sie sporo wolnych rodnikow uszkadzajacych
komorki organizmu. Neutralizujg dziatanie kwasow, regulujg pH
organizmu, zmniejszajg odktadanie sie¢ kwasu moczowego. Or-
ganizm sportowca zwykle jest ,zakwaszony”, wptywa na to sama
aktywnosé, ale rowniez dieta na zasadzie kurczak + ryz.

Zielone warzywa sg zrodtem kwasu foliowego zmniejszaja-
cego stany zapalne i poprawiajgcego parametry krwi, zrodtem
wapnia dla kosci, miesni i stawow, ale co najwazniejsze Zrodtem
siarki, ktora jest niezbedna do oddychania komorkowego i rege-
neracji miesni i stawdw. Do warzyw szczegdlnie bogatych w siarke
zaliczamy: kapuste, brokuty, kalafior, brukselke, kalarepe, szparagi,
kabaczka, kietki, cebule, szczypiorek,
rzodkiewke, czosnek, rzepe,
pora. Ogromna role w die-
cie odgrywajg rowniez
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kiszonki: kapusta, ogdrki, buraki. Naturalne kiszenie powodu-
je produkcje kwasu mlekowego i zywych kultur bakterii, a te
z kolei bardzo korzystnie wptywajg na flore bakteryjng uktadu
pokarmowego.

Sposrod owocdw polecam jagodowe: bordwki, maliny, jezyny,
truskawki, jagody, poziomki, gdyz zawierajg sporo antyoksydan-
tow, a ponadto dojrzate banany jako zasilacz okototreningowy.
Banany Swietnie uzupetniaja energig, a ponadto dostarczajg
potas, niezbedny podczas aktywnosci fizycznej. Banany dojrzate
w przeciwienstwie do niedojrzatych zawierajg cukry proste, ktére
organizm tatwo wykorzystuje przy aktywnosci fizycznej.

BUDUJEMY MUR

POTRZEBUJEMY:
* cegly

* beton / zaprawe L
* wode :

CEGLYTO:>

* biatka (petnowarto$ciowe')
* mineraty

* lipidy

* cholesterol

" Petnowartosciowe,
czyli zawierajqce
komplet aminokwaséw
egzogennych
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NAWADNIANIE

Najlepsza jest po prostu woda. Nawadnia, dostarcza elektroli-
tow, nie zawiera kalorii. Moze to by¢ krandwka przefiltrowana lub
woda butelkowana, np. Sredniozmineralizowana. Przy dtuzszych
aktywnosciach fizycznych mozna sportowcowi zaproponowac na-
turalny izotonik: cytryna, miod, szczypta soli, woda mineralna. l10$¢
wypijanych ptynéw zalezy od indywidualnych upodoban, cigzkosci
treningu, temperatury otoczenia. Stodkie napoje organizm traktuje
jak positek, a ponadto cukier w pierwszym momencie z powodu
rdznicy cisnien osmotycznych wycigga wode z organizmu. Stad
czesto chce sie pic zaraz po wypiciu.

Czy wiesz, ze biatko jaja jest
biatkiem wzorcowym?
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KILKA RAD:

dojrzate banany, suszone owoce — rodzynki, zurawina, daktyle.

w diecie, np. masto, oliwa do satatek, awokado.
Oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze zywienie na obozach
czasami dalekie jest od ideatu, ale warto przynajmnig;
pilnowac¢ zasady: biatko, weglowodany, ttuszcz, maksi-
mum wartosci odzywczych, minimum ,Smieci”.

1. Co je$¢ w dniu, kiedy jest rozgrywany turniej przez caty dzien, jakie $niadanie, co w przerwach migedzy meczami?
W tym dniu powinno pojawi¢ sie zdecydowanie wigcej weglowodandw, czyli kasze, ptatki, owoce, jak rowniez petnowartosciowe biatko,
jak jaja i migso. Migdzy meczami mogg by¢ zjadane kanapki — np. z pieczywa zytniego, z wedling i warzywami, owoce — w szczegolnosci

2. Jak odzywia¢ matych pitkarzy podczas obozdw pitkarskich, kiedy sg 2 treningi dziennie przez okres 10 dni?

Zwykle wystarczy normalna dieta jak na co dzien, ale warto zwigkszy¢ udziat dobrych kasz. W 2 positkach powinno pojawi¢ sie petnowar-
tosciowe biatko, czyli jaja i migso, natomiast w trzecim positku moze pojawic sig biatko roslinne, warzywa straczkowe, kasze, ktdre rowniez
sg zrodtem biatka. Dieta na obozach powinna by¢ zasobniejsza w weglowodany, poniewaz organizm musi odbudowywac zapasy glikogenu,
czyli kasze, pieczywo zytnie, owoce, jako przegryzka na treningu — suszone owoce. Powinna by¢ nieco zwigkszona zawarto$¢ ttuszczu

e Sniadanie: jaja z wedling, warzywa, pieczywo zytnie, masto.
e || $niadanie: warzywa, owoce, kanapka zytnia lub kasza.
e Obiad: migso, kasza lub ziemniaki, warzywa.

¢ Podwieczorek: owoce, warzywa.

www.asystent-trenera.pl

¢ Kolacja: mieso lub jaja, jesli byty 2 treningi w ciggu dnia,
lub zapiekanka z kaszy czy makaronu petnoziarnistego
Z warzywami.

wydanie specjalne



