SPECJALNY OSRODEK
SZKOLNO - WYCHOWAWCZY NR 1 W LUBLINIE

Zywienie przed
| po treningu

Nauczyciel:
merinz. DOrota Kaminska =




Zdrowe na pierwszym miejscu

Zdrowe odzywianie jest wazne w kazdym
wieku. Nawet stopniowe zmiany naszych
niezdrowych nawykéw zaczynajg, po
pewnym  czasie, przynosi¢  efekty.
Nadprogramowych kilograméw ubywa,
cera staje sie tadniejsza, wtosy btyszczgce
a energii nigdy nie brakuje. | o to chodzi!

Jesli na wszystkie rady o zdrowym
odzywianiu machniesz reka, sadzac, ze w
tak mtodym wieku problemy zdrowotne Ci
nie grozg, pamietaj... Im dtuzej bedziesz
zwlekat tym podzniej ciezej cos zmienic!
Moze warto sprobowac czego$ nowego?
Czegos co jest zdrowe i po prostu modne?
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Propozycja aktywnosci sprzyjajgcej szczuptej sylwetce

Ptywanie Jazda na rowerze Taniec Jazda na rolkach Bieganie

Co wybrac? Zdecydowanie taka aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnosc!
Niech to bedzie mity sposdb na spedzenie wolnego czasu a nie przykry
Iko kilka propozycji... Prawdziwy wybor nalezy do Ciebie!




Ruch zapewnia harmonijny rozwoj @

wszystkich sfer osobowosci, A A
poprawia kondycje fizyczng,
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wspomaga sprawnos¢ umystowa
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oraz modeluje sylwetke.
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Gotowac czy nie gotowac?

Samodzielne gotowanie, pyszne i kolorowe
przekaski, energetyczne koktajle, domowe
fit - stodycze...

Wszystko jest do zrobienia, ale jesli nie
czujesz sie jeszcze swobodnie w Swiecie
kulinarnych eksperymentoéw, mozesz
poprosi¢c o pomoc rodzicow, starsze
rodzenstwo lub przyjaciot. To naprawde mity
sposob spedzania czasu.
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Prawidtowe zywienie sportowca to zywienie podstawowe,
zywienie przed, w trakcie i po intensywnym wysitku fizycznym.
Zywienie podstawowe odpowiada mniej wiecej temu, jakie
zaleca sie zdrowym ludziom, prowadzacym aktywny tryb zycia.
Dodaje sie do niego produkty pokrywajgce zapotrzebowanie
wynikajace z intensywnego treningu i udziatu w zawodach.



Podstawg muszg by¢ produkty petnowartosciowe.




Celem kazdego uprawiajgcego sport jest poprawienie wynikdow. Mozna ten
cel osiggna€ poprzez udane potaczenie treningu, rywalizacji sportowej i
regeneracji polegajacej na wiasciwym odzywianiu sie. Poprawa wydolnosci,

aspekt zdrowotne i przyjemnos¢ czerpana ze sportowej diety wcale sie nie

wykluczaja.




Sekret zdrowia i sprawnosci:

* duzailos¢ weglowodanéw ztozonych, produkty razowe, warzywa i owoce,

* mniej ttuszczow zwierzecych,

* wiecej produktéw zawierajacych biatko,

* wilasciwe przygotowanie potraw zawierajgcych witaminy i sktadniki mineralne,

* Swiadome odzywianie.




Przygotowanie do zawodow

Recepta na sukces:
e Ostatni positek jemy 3 godziny przed zawodami

e Potrawy powinny by¢ lekkostrawne

e Zadnych eksperymentéw przed startem.




Zywienie przed wysitkiem fizycznym stuzy optymalizacji
rezerw energii organizmu, uzupetnieniu zapasow glikogenu
w miesniach i watrobie. W czasie wysitku z glikogenu
uwalniana jest glukoza, ktdra jest podstawowym zrodtem

energii.

Przed wysitkiem fizycznym najlepiej jest spozywacd
produkty bogate w weglowodany takie jak makarony i

produkty zbozowe, ryz na mleku, musli i suszone owoce.
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Zywienie przed wysitkiem fizycznym

30 - 60 minut przed wysitkiem fizycznym trzeba zjeéé niewielki positek. Swietnie
nadajg sie owocowe batoniki, suszone banany, jogurt z owocami, chleb
petnoziarnisty z twarozkiem albo porcja ryzu na mleku. Produkty takie zawierajg
weglowodany ztozone. Po strawieniu w organizmie cztowieka uwalnia sie glukoza,

ktora jest podstawowym Zrédtem energii.
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Sktadnikiem dostarczajgcym organizmowi energii jest glukoza. Jest ona sktadnikiem
znajdujgcym sie w weglowodanach (cukrach).
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WYDZIELNICZY WEGLOWODANY BIALKA TLUSZCZE
W jaki sposdb zywnos$c¢ zamienia sie w energie I ?
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STOPNIOWE UWALNIANIE il L,
GLUKOZY ZE SKROBII ' "

Glukoza jest dla naszego organizmu paliwem skfadnikiem niezbednym
do prawidtowego funkcjonowania.

STEZENIE GLUKOZY WE KRWI

Podczas trawienia zawartej w zbozach skrobi poziom glukozy zmienia sie
nieznacznie. Dzieki temu diuzej odczuwamy uczucie sytosci i nie
podjadamy miedzy positkami a takze mamy energie do nauki.




Wptyw poziomu cukru we krwi
Na nasze samopoczucie
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CUKRY ZLtOZONE

CUKRY PROSTE




Zywienie podczas treningu

Najwazniejsze jest uzupetnianie niedoboru
ptyndw oraz dostarczanie energii za

posrednictwem bogatych w weglowodany
przekgsek i napojow. Szczegdlne znaczenie

ma to podczas dtugotrwatego wysitku.

~ Takiego jak np. maraton




Zywienie bezposrednio po treningu

Stuzy osiggnieciu catkowitej rownowagi energetycznej, rownowagi gospodarki ptynami
oraz szybkiemu uzupetnianiu niedoborow glikogenu.

Aby uzupetni¢ ptyny pijemy: izotoniki, wody mineralne, soki owocowe.

Pa m |etaj I Nigdy nie pij na raz duzej ilosci wody. Wode pijemy matymi tyczkami,

powoli i w odstepie czasowym. Wypicie na raz duzej ilosci wody (3-4 litry) spowoduje

spadek poziomu soli we krwi nazywany hiponatremia. To moze doprowadzi¢ nawet do | -

sSmierci i takie tragiczne przypadki niestety zdarzaty sie w sporcie.
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Uzupetnianie zapasow glikogenu podczas snu

Czy jes¢ kolacje bogata w biatko czy weglowodany?
Biatko regeneruje miesnie. Glukoza z weglowodandéw odbudowuje glikogen. Podczas
wysitku fizycznego w miesniach uwalnia sie glukoza, z ktérej powstaje energia. Czas

uzupetniania glikogenu wynosi od 12 do 24 godzin zalezy od tego co i kiedy jemy.
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Na positek po treningu szczegdlnie polecane s3:

®ryz ¢ ptatki owsiane

¢ ziemniaki e musli

e kasze ¢ chude mleko i jego przetwory
¢ makaron



Wiecej porad, artykutow, przepiséw oraz materiatow do nauki mozesz

znalez¢ na mojej witrynie internetowej
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