PRZYKEADOWE MENU

SNIADANIE

., Szwedzki stot” z przewagq nabiatu:
Platki Neastle (cini-minis) z cieplym mlekiem (0,5%), chleb ciemny i jasny, masto, ser zotty (50 g), ser bialy ze szczypiorkiem, wedlina
drobiowa (50 g), pomidory, salata, Sok 0,25 l/osobg, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, kawa rozpuszczalna, jogurt
owocowy/osobe, Prince Polo, Snickers, Mars, Twix itp/osobe.

®  nalesniki z serem w polewie czekoladowej,

e banany pieczone w polewie truskawkowej,

e racuchy” pieczone z miodem.

OBIAD/KOLACJA: 1
Przystawka: Satatka grecka, chleb ciemny, ser zoity, wedlina drobiowa, masto,
| danie: Barszcz czerwony z uszkami, 300 g
1l danie: Losos z grilla (filet) z ryzem w sosie koperkowym, 250 g + 150 g
Bukiet surowek (satata zielona z kawatkami pomidoréw),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, herbata z cytryng, cukier.

OBIAD/KOLACJA: 2
I danie: Rosot z drobnym makaronem, 300 g
1I danie: Spaghetti z sosem bolognese, cielecina z grilla, 150 g + 250 g
Warzywa gotowane (brokuty, marchewka, fasolka zielona),
Tylko woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe,
Odprawa przedmeczowa - herbata z cytryng, cukier, ciasto: jablecznik, ciasto drozdzowe / osobe.

OBIAD/KOLACJA: 3
Przystawka: Tatar z miesa wolowego (jajko), chleb ciemny, ser zotty, wedlina drobiowa, masto,
| danie: Zupa jarzynowa z ziemniakami, 300 g
Il danie: Piers z kurczaka panierowana, ziemniaki pure, 250 g + 150 g
Bukiet suréwek (kapusta biata, czerwona),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, herbata z cytryng, cukier.

OBIAD/KOLACJA: 4
| danie: Zupa pomidorowa z makaronem, 300 g
Il danie: Kawatek migsa wolowego z ryzem w sosie ciemnym, 250 g + 150 g
Suréwki (marchewka gotowana-tarta),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, herbata z cytryng, cukier.

OBIAD/KOLACJA: 5
Przystawka: Tymbaliki drobiowe, chleb ciemny, ser zotty, wedlina drobiowa, masto,
| danie: Krem czosnkowy z grzankami, 300 g
11 danie: Kotlet De Volay z nadzieniem owocowym, ziemniaki pieczone, 250 g + 150 g
Surowki (marchewka, satata zielona),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, herbata z cytryng, cukier.

OBIAD/KOLACJA: 6
| danie: Krem pomidorowy z grzankami, 300 g
1l danie: Cielgcina z grilla, z makaronem w sosie ciemnym, 250 g + 150 g
Warzywa gotowane (brokuty, marchewka, fasolka zielona),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, , herbata z cytryng, cukier, ciasto: jablecznik lub sernik/osobe.

OBIAD/KOLACJA: 7
Przystawka: Galareta z migsem, satata, pomidor, chleb ciemny, ser zotty, wedlina drobiowa, masto,
| danie: Bulion z jajkiem, 300 g
Il danie: Udziec indyczy (filet) z ziemniakami, 250 g + 150 g
Suréwki (kapusta biata, czerwona),
Sok 0,25 l/osobe, woda mineralna niegazowana-butelkowna 0,33 l/osobe, herbata z cytryng, cukier.

ZALECENIA DO POSILKOW:

e DZIENNIE WYPIJAC MINIMUM 1,5 LITRA WODY MINERALNEJ NIEGAZOWANEJ,

e OSTATNI POSILEK W CIAGU DNIA SPOZYWC NAJPOZNIEJ MIEDZY 18.00 — 19.00,

e W PRZYPADKU PROBLEMOW Z UTRZYMANIEM NALEZYTEJ WAGI CIAEA PROPONUJE SPOZYWANIE OBFITEGO
SNIADANIA I OBIADO/KOLACJIL. MIEDZY POSIEKAMI OGRANICZYC SIE TYLKO DO OWOCOW I WARZYW,

e WYELIMINOWANIE Z DIETY ZIEMNIAKOW ZWEASZCZA W KOMPOZYCJI Z SOSAMI NA BAZIE MAKI,

e SPOZYWAC POSIEKI MINIMUM 20 MINUT PONIEWAZ EFEKT NASYCENIA MIMO ZJEDZENIA MNIEJSZEJ ILOSCI
ROZPOCZYNA SIE WEASNIE PO TAKIM CZASIE.



Zasady odZywiania sportowcow

Podstawowe uwagi o zywieniu sportowcow w okresie ksztaltowania cech
motorycznych.

Sprawdzone fizjologicznie znaczenie zywienia dla utrzymania zdrowia oraz
podniesienia wydolnosci cztowieka prowadzi do wniosku, ze wysokie wymagania stawiane
sportowcom mogg by¢ zrealizowane tylko przy zabezpieczeniu odpowiedniego do potrzeb
ilosciowo 1 jako$ciowo wlasciwego pozywienia, z uwzglednieniem danych warunkow
treningu, czy zawodow.

Wymogi diety sportowcow:

1.  dostarczenie optymalnej ilosci energii w celu zabezpieczenia bilansu energetycznego
specyficznego dla danej dyscypliny sportowej. Przez zapotrzebowanie na energi¢
zawodnika rozumiemy taka ilo§¢ energii dostarczonej w pozywieniu, ktéra pokrywa
jego wydatek energetyczny,

2.  dostarczenie witamin i soli mineralnych niezb¢dnych dla regulacji intensywnej
przemiany materii. Wysokie zapotrzebowanie na energi¢ oraz podstawowe sktadniki
odzywcze u zawodnika prowadzi takze do zmienionego zapotrzebowania na sole
mineralne i witaminy,

3. dostarczenie odpowiedniej ilo$ci ptynow celem utrzymania na wlasciwym poziomie
rownowagi kwasowo-zasadowej a takze termoregulacji.

Niewystarczajace pozywienie powoduje zmniejszenie masy ciata 1 moze prowadzi¢ do
obnizenia wydolno$ci zawodnika. Przy zbyt obfitym zywieniu wzrasta masa ciata i w
wiekszosci przypadkow negatywnie odbija si¢ na gotowosci startowej. W celu zabezpieczenia
prawidlowej przemiany materii nalezy odpowiednio dostosowaé fizjologicznie odzywcze
wysokowartosciowe skladniki odzywcze. W zywieniu przecigtnego cztowieka podstawowe
zasady zywienia to: biatko 15%, tluszcze 25-30%, cukrowce 50-60%. Dla sportowcow
ulegaja modyfikacji.

Zywienie zawodnikow w okresie treningu ksztaltujacego wytrzymalosé.

Trening wytrzymatosciowy zwigksza maksymalng zdolno$¢ przyswajania tlenu, czyli
prowadzi do wytrenowania sprawnosci oksydatywnych procesow komoérkowej przemiany
materii. Poprzez wplyw na prace serca oraz uklad krazenia przyczynia si¢ do wzrostu
zapotrzebowania migs$ni w tlen, jak i wzrostu jego utylizacji.

W warunkach spoczynkowych migénie wykorzystuja jako Zrodto energii prawie
wylacznie kwasy tluszczowe. Za§ podczas wysitku energia dla miesni uzyskiwana jest
glownie w wyniku spalania cukrowcow i wolnych kwasow tluszczowych. Podczas
umiarkowanego wysitku zuzycie glukozy przez migsnie wzrasta 20-35 — krotnie ponad
poziom wyjsciowy i stanowi 30-50% catkowitego metabolizmu przebiegajacego w migsniach.
Stanom zmeczenia dlugotrwatym wysitkiem towarzyszy hipoglikemia — obnizenie poziomu
glukozy we krwi. Zapobiega si¢ podajac cukréw. W miare wyczerpywania si¢ rezerw
glikogenowych nastepuje przejscie z weglowodanowych na lipidowe Zrddta energetyczne.

Udzial wolnych kwasow ttuszczowych progresywnie ro$nie podczas wysitku i moze
stanowi¢ okoto 50-60% ogdlnego kosztu energetycznego. Petlna jednak utylizacja thuszczow
zachodzi w obecnosci cukrow. Podsumowujac — w dlugotrwalych wysitkach przez dtuzszy
czas — powyzej 60 minut — pozywienie sportowca nalezy wzbogaca¢ w cukrowce. Sg
niezbedne nie tylko dla zabezpieczenia energetycznego, ale i do syntezy glikogenu
mig$niowego 1 watrobowego W procesie superkompensacji.

Stosunek wagowy cukrow prostych do wielocukréw w diecie winien wynosi¢ 36:64.
zwiekszone spozycie cukrowcoOw winno wigzac si¢ z wigkszg podazg witamin B1, B2, PP i C.



Zywienie zawodnikéw w oKresie treningu ksztaltujacego sile.

Trening silowy ma na celu zwigkszenie sity mig$niowej. Zalezy ona nie tylko od
przekroju fizjologicznego migs$nia, tez od zdolnosci naprezenia, liczby jednostek ruchowych
pobudzonych do pracy w tym samym czasie i predkosci ich skracania.

Ksztattujg beztlenowy proces resyntezy ATP. Dieta bogatsza przede wszystkim w
biatko. Wzrost masy migsni jest warunkiem wyrobienia sity. 2 g biatka na 1 kg masy ciata. W
wybitnie sitowych dyscyplinach 3g biatka. Stosunek biatka petlnowartosciowego i
niepelnowartosciowego powinien by¢ jak 3:2.

Zywienie zawodnikéw w okresie treningu ksztaltujacego szybkos¢.

Racja pokarmowa bogatsza nie tylko w biatko, lecz takze w produkty dostarczajace
sktadnikow mineralnych, zwlaszcza fosforu. Mleko, sery, orzechy, jaja. Nalezy podawac
niewielkie ilosci niezbyt stezonych napojow.

Wysilek szybkos$ciowy wykonywany jest kosztem energetycznych reakcji
anaerobowych.

Zywienie podstawowe w diecie sportowej w zaleznosci od intensywnosci wysilku
fizycznego.

Podstawowa racja zywieniowa musi by¢ urozmaicona, lekkostrawna, smaczna.
Doptyw energii dostosowany do obcigzenia w ciggu dnia treningami. Mate positki bogate w
weglowodany i positki posrednie zawierajace okoto 400-500kcal. Dieta dostosowana do
potrzeb zawodnika.

Zywienie sportowcow w okresie przedstartowym.

Zmiany biochemiczne zachodzace w organizmie przed rozpoczg¢ciem wysitku
nazywamy zmianami przedstartowymi. Stanowig one przyklad wplywu kory mézgowej na
metabolizm.

W okresie przedstartowym:
- podwyzszenie cukru we krwi,
- podwyzszenie poziomu kwasu mlekowego we krwi,
- podwyzszenie poziomu tluszczéw we krwi itp.

Zywienie w tym okresie winno obejmowa¢ 3-5 dni. Dieta wysokokaloryczna, bogata w
weglowodany, smaczna, lekkostrawna, nie powodujaca wzdeg¢. Jezeli jest utrudnione
trawienie to podawaé wigcej ptynéw, pokarméw poOtpltynnych oraz surowe owoce. Jezeli
biegunka to pokarmy o matej ilo$ci btonnika.

Zywienie sportowcow w dniu startu.

Pora startu decyduje o kalorycznosci i objetosci poszczegdlnych positkow. Jezeli
dopotudniowy to $niadanie najp6zniej na 2-4 godziny przed startem. Wysokokaloryczne tj.
30% dziennej racji. Bogate w cukrowce, biatko, matoobjetosciowe, lekkostrawne. Unikniemy
kolki dzigki temu. Obiad po starcie bardziej objetosciowy 40-45% kcal z dziennej racji. 1-2
godziny po starcie. Oprocz kolacji przed snem podaé szklanke cieptego mleka 1 rano
nastgpnego dnia alkaliczng wod¢ mineralng. Wyré6wnamy tym samym straty elektrolitow oraz
zaburzenia w rownowadze kwasowo-zasadowej.

Start popoludniowy kaloryczno$¢ 1 i 2 $niadania to 45% dziennej racji, obiadu 30-
35%.



Zywienie sportowcow w okresie postartowym (odnowy).

Przez odnowe¢ nalezy rozumie¢ wszystkie procesy biochemiczne, ktore po
intensywnym wysitku przywracaja organizmowi pierwotng gotowos¢ wysitkowa. Podstawa to
np. po krotkich intensywnych wysitkach szybka odnowa biatka tkankowego oraz zasobow
fosfagenowych. Po dlugotrwatych uzupehienie strat w bialku i fosforze oraz w zasobach
glikogenowych. W czasie wysitku rownolegle do ubytku glikogenu z watroby nastepuje
proces przenikania do niej obojetnego tluszczu. Aby watroba mogta odbudowaé cukier
zapasowy nalezy podawaé pozywienie bogate w zwigzki lipotropowe jak mleko, sery i
watroba.

W okresie postartowym 2-3 dni ograniczy¢ do niezbednego minimum podaz
thuszczow. Korzystnie na odthuszczenie watroby oraz synteze glikogenu wplywa podawanie
cukrow prostych, produkty jak owoce, soki, stodycze. Czgsto zawodnikowi juz na mecie daje
si¢ okoto 150 ml ptynu z glukozg, sacharoza, sokiem owocowym i solami mineralnymi.

Dozywianie podczas dlugotrwalych wysitkéw fizycznych.
Ma ono na celu:
- usprawnienie proceséw glikolitycznych,
- wzbogacenie potencjalu energetycznego,
- uzupehnienie strat wody, elektrolitow 1 witamin.
W trakcie dlugotrwatych wysitkow podaje si¢ zawodnikowi do ssania suszone owoce.
Gwarantuje to rownomierng podaz niewielkich ilosci cukrow dla pracujacych tkanek.

Zywienie czlowieka w niesprzyjajacych warunkach klimatycznych.
W niskich temperaturach organizm adaptuje si¢ przez:
- zwigkszenie spoczynkowego tonusu migsniowego 1 drzenia migsniowego,
- zwigkszenie ruchéw dowolnych,
- nasilenie przemiany metabolicznej w wyniku zwigkszonej sekrecji hormondow
kalorygennych,
- zmiany sposobu zachowania si¢ (ubior) 1 sposobu zywienia.

Biatko w sposob najwyzszy podnosi spoczynkowa przemiang materii. Ttuszcz petni
role najbardziej skondensowanego zrodla energii. Alkohol tylko pozornie daje uczucie
komfortu cieplnego, zwigkszenie przeplywu skoérnego krwi prowadzi do zwigkszone]
eliminacji ciepla z ustroju na drodze konwekcji i promieniowania.

W wysokich temperaturach. Wzrost temperatury powyzej 21,2 stopni przyczynia si¢
do uruchomienia mechanizmoéw termoregulacji. Jest to proces, ktory dostosowuje
wytwarzanie ciepta w ustroju i1 jego wymian¢ z otoczeniem w sposOb zapewniajacy
rOwnowage 1 stalg temperatur¢ wewnetrzng. Jest to mozliwe gdy ustrd) pozostaje w
warunkach bilansu cieplnego. Proces pobierania i usuwania ciepta jest mozliwy dzigki
zmianom termoregulacyjnym powierzchniowych warstw skory oraz przez wydzielanie potu i
jego parowanie z powierzchni skory. Eliminacja ciepla drogg parowania potu z powierzchni
skory jest jedyna droga termoregulacyjng, jesli temperatura zewngtrzna jest wyzsza od 32
stopni. Woda 1 skladniki mineralne w pocie pochodza gtownie z przestrzeni
migdzykomorkowej w tym 1 z osocza krwi. Nadmierne wydalanie potu prowadzi nie tylko do
odwodnienia organizmu, lecz tez do deficytu szeregu sktadnikow, gtownie chlorku sodowego.
Na pragnienie napar z migty, suszonych owocéw, kawa zbozowa. Dieta bogata w warzywa,
owoce, produkty biatkowe. Wazny wlasciwy ubior — przewiewna z naturalnych wiokien. Poza
chlorkiem sodowym utrata witamin i zelaza.



