7 najczestszych biedow zywieniowych miodych sportowcow

Unikaj ich, jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze Twoje dziecko prawidtowo sie rozwija.

Czy Twoje dziecko trenuje, ale... nie wiesz, co powinno jesé?

Widzisz, ze daje z siebie wszystko na treningach. Chcesz, zeby miato site, zdrowie i rados¢ z
uprawiania sportu, ale nikt nie uczy rodzicéw, jak naprawde powinno wygladac¢ zywienie
mtodego sportowca. Co dac przed treningiem? Czy owsianka wystarczy? Jak zbudowac
odpornosc¢ i zapobiec kontuzjom?

Jako dietetyczka sportowa i zawodowa koszykarka wiem jedno: zte odzywianie potrafi
zrujnowac kariere — nawet zanim si¢ zacznie. Dlatego przygotowatam dla Ciebie ten materiat -
7 najczestszych bteddw, ktére obserwuje u dzieci trenujgcych sport.

Sprawdz, czego unikaé — i co mozesz poprawié juz dzis.



1. Zbyt malo kalorii wzgledem wysitku

Btad: Dziecko trenuje intensywnie, ale je za mato — na $niadanie zjada ptatki z mlekiem, na
obiad zupe i troche makaronu, a na kolacje kromke z serem.

Skutek: Spadek sity, ostabiona regeneracja, ryzyko kontuzji, ostabienie kosci i brak miesigczki
u dziewczynek.

Rozwigzanie: Oblicz zapotrzebowanie kaloryczne i rozt6z energie rownomiernie w 4-5
positkach dziennie.

(O Oblicz zapotrzebowanie dziecka: 30-70 kcal x masa ciata dziecka
O Upewnij sie, ze dziecko je co 3-4 godziny.
O Sprawdz, czy w kazdym positku jest biatko + warzywo + weglowodany

(O Uzyj aplikacji do monitorowania, np. Fitatu, Alloweat

Poziom aktywnosci kcal/kg masy ciata  Charakterystyka

Niska 30-40 Brak regularnych treningdéw, tylko WF i
zabawa

Umiarkowana (1-3 40-50 Rekreacyjne uprawianie sportu

treningi/tydz.)

Wysoka (3-6 50-60 Systematyczne treningi, sporty druzynowe,
treningéw/tydz.) taniec, ptywanie
Bardzo wysoka 60-70+ Zawodnicy, sporty wytrzymatosciowe,

(codzienne treningi) przygotowania startowe



Co moéwig oficjalne zalecenia?

e 10C (Miedzynarodowy Komitet Olimpijski): ”Dzieci uprawiajgce sport potrzebujg
odpowiedniej ilosci energii, by wspierac¢ zarobwno wzrost, jak i aktywnos¢ fizyczng.”

e EFSA:,Zapotrzebowanie energetyczne dzieci wzrasta wraz z poziomem aktywnosSci -
powinno byé dostosowane do wieku, ptci, masy ciata i intensywnosci treningoéw.”

Z You Can Diet Kids otrzymasz doktadne wyliczenia na zapotrzebowanie energetyczne oraz
makrosktadniki dla Twojego dziecka na podstawie jego wieku, wzrostu, masy ciata oraz
dyscypliny sportowej i ilosci treningéw. Dzieki temu bedziesz mie¢ pewnosé, ze Twoje dziecko
nie jest niedozywione lub przekarmione.




2. Niecodpowiedni posilek regeneracyjny po treningu

Btad: Brak positku regeneracyjnego po wysitku.
Skutek: Gorsza odbudowa miesni, spadek formy, wieksze zmeczenie.

Rozwigzanie: Po kazdym treningu zaplanuj zrédto biatka (np. jogurt, jajka, mieso, tofu).

Domowy koktajl biatkowy SNICKERS

Czas przygotowania: 5 min

Sktadniki (1 porcja):

e 200 ml mleka (krowiego lub napoju roslinnego
wzbogaconego w wapn)

e 1 dojrzaty banan

e 1tyzka masta orzechowego (bez dodatku cukru)

e 1tyzeczka kakao naturalnego

e 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

e 2 tyzki skyra lub jogurtu greckiego (mozna tez
uzyc¢ twarogu potttustego)

e szczypta soli (podbija smak orzecha i kakao)

e kilka kostek lodu (dla lepszej konsystenciji)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do blendera.

Miksuj do uzyskania gtadkiej, kremowej konsystencji.
Podawaj od razu — najlepiej schtodzony.

Energia: 402 kcal
Biatko: 19g
Weglowodany: 49g
Ttuszcze: 148

Co moéwig oficjalne zalecenia?

PTD: ,Dzieci i mtodziez, szczegdlnie aktywne fizycznie, powinny zjes¢ petnowartosciowy positek w ciagu
godziny po zakonczeniu wysitku.”

ACSM: , Positek potreningowy jest niezbedny do uzupetnienia glikogenu miesniowego, odbudowy biatek
miesniowych oraz nawodnienia organizmu.”



3. Picie slodkich napojow zamiast wody

Btad: Soki, napoje gazowane, izotoniki bez potrzeby.

Skutek: Nadmiar cukru, rozdraznienie, nadwaga, spozywanie substancji negatywnie
wptywajgcych na zdrowie (izotoniki - np. acesulfam K)

Rozwigzanie: Woda powinna by¢ gtéwnym napojem. Izotoniki - tylko przy wyjgtkowo

intensywnym wysitku.

W kwestii napojow dla dzieci i mtodych sportowcéw oficjalne zalecenia sg jasne i spojne w
wielu Zrodtach (m.in. NCEZ, Instytut Matki i Dziecka, |IOC, ACSM):

e Woda powinna by¢ gtéwnym Zzrédtem nawodnienia dzieci — zarowno w czasie dnia, jak i
podczas wysitku fizycznego.

e Stodkie napoje (soki, napoje gazowane, energetyki) nie sg zalecane jako codzienny wybor -
zawierajg duzo cukru, zwiekszajg ryzyko nadwagi, prochnicy i problemdéw metabolicznych.

e Napoje izotoniczne (sportowe) — sg dopuszczalne tylko w przypadku bardzo intensywnego
lub dtugiego wysitku fizycznego (trening >60 minut w wysokiej temperaturze).

e Soki100% — moga by¢ elementem diety, ale w ograniczonych ilosciach (do 150 ml
dziennie); nie powinny zastepowac wody.

Domowy izotonik dla mlodego sportowca:
@ Czas przygotowania: 5 min

Sktadniki (1 litr napoju):

e 900 mlwody (najlepiej przefiltrowanej lub
niskozmineralizowanej)

e 100 ml soku pomaranczowego lub jabtkowego
(naturalnego, bez cukru)

e 1-2 tyzki miodu (lub syropu klonowego, opcjonalnie)

e 1/4 tyzeczki soli (najlepiej himalajskiej lub morskiej -
dla sodu i elektrolitow)

e (opcjonalnie) 1/2 tyzeczki soku z cytryny lub limonki -
dla smaku i dodatkowej witaminy C

Sposéb przygotowania:

Wymieszaj wszystkie sktadniki doktadnie, az midd i s6l
catkowicie sie rozpuszczg.

SchtodZ w lodéwce lub podawaj z kostkami lodu.
Przechowuj w lodéwce do 24 godzin.



Dlaczego dziata:

e Dostarcza weglowodanow (ok. 4-6 g/100 ml - idealnie dla napoju izotonicznego)

e Uzupetnia séd utracony z potem

e Zwieksza nawodnienie i wspiera wydolnos¢ podczas dtuzszego lub intensywnego wysitku
(zwtaszcza w upat)

Kiedy stosowac:

e Przy treningach dtuzszych niz 60 minut
e Podczas wysitku w wysokiej temperaturze lub wilgotnosci
e W przypadku intensywnych zawodoéw lub kilku aktywnosci w ciagu dnia

Co mdwig oficjalne zalecenia?
NCEZ: ,,Najlepszym napojem dla dzieci jest woda. Napoje izotoniczne sa zbedne u wigkszosci

dzieci i mtodziezy trenujgcych amatorsko.”

AAP: ,Napoje sportowe sg w wiekszosci przypadkdéw niepotrzebne — zwykta woda w zupetnosci
wystarcza.”

|OC: ,,Dla mtodych sportowcdw woda zazwyczaj jest wystarczajgca. Napoje sportowe moga

by¢ stosowane selektywnie, podczas dtugotrwatego i intensywnego wysitku fizycznego w
upale.”




4. Zby¢ malo bialka w diecie

Btad: Positki takie jak makaron z sosem pomidorowym, rosoét, kanapka z pomidorem - nie
dostarczajg biatka w diecie.

Skutek: Brak odpowiedniej podazy biatka to spowolniona regeneracja, stabszy rozwdj masy
miesniowej i wieksze ryzyko kontuzji. U dzieci i mtodziezy trenujgcej intensywnie,
zapotrzebowanie na biatko moze by¢ nawet 2-krotnie wyzsze niz u réwiesnikéw.

Rozwiazanie: Upewnij sie, ze w kazdym gtéwnym positku znajduje sie petnowartosciowe

zrodto biatka: jaja, nabiat, mieso, ryby, rosliny strgczkowe lub produkty sojowe. W ramach

przekgsek mozesz wykorzystac np. jogurt naturalny, serek wiejski, hummus, koktajl mlecznl)(/

lub domowe kulki mocy z orzechami i ptatkami. Dobrg praktykg jest dgzenie do spozycia ok.

3,5_—2 g biatka na kazdy kilogram masy ciata dziennie - roztozonego réwnomiernie w ciggu
nia.

W You Can Diet Kids kazdy gtéwny positek zawiera minimum 10-15 g biatka, zgodnie z
zaleceniami dla mtodych sportowcow.

Co méwia oficjalne zalecenia?

ACSM ,Zapotrzebowanie na biatko u mtodych sportowcéw moze by¢ wyzsze niz u ich
rowiesnikéw - zaleca sie 1,2-1,6 g/kg masy ciata.”

|I0C: ,,Biatko powinno by¢ roztozone réwnomiernie w ciggu dnia — najlepiej w 4-5 positkach.”

Przyktad:
Michat ma 11 lat, wazy 38 kg i mierzy 144 cm wzrostu. Trenuje pitke nozng srednio 7 razy w
tygodniu, z czego 5 to intensywne jednostki treningowe.

Szacunkowe zapotrzebowanie energetyczne Michata to okoto 2 300 kcal dziennie (zgodnie z
rekomendacjami dla dzieci aktywnych fizycznie w jego wieku).

Zalecane spozycie biatka dla dzieci trenujgcych intensywnie to 1,5-1,8 g/kg masy ciata. Dla
Michata oznacza to:

38 kg x1,6 g=60,8 g biatka dziennie

Jak moze wygladaé 65 g biatka w ciggu dnia?
Sniadanie 3 jajka, kromka chleba, warzywa - ok. 18 g biatka
Drugie sniadanie 150 g jogurtu naturalnego/skyr + 30 g musli + owoce — ok. 13 g biatka
Obiad 100 g piersi z kurczaka, ziemniaki/ryz + warzywa — ok. 22 g biatka
Kolacja 4 plastry szynki drobiowej z pieczywem i warzywami — ok. 12 g biatka



5. Brak sniadania przed szkolj lub positku przed treningiem

Btad: Dziecko wychodzi zdomu bez jedzenia, bo ,nie jest gtodne” albo ,,nie ma czasu”.
Zapomina o positku przedtreningowym.

Skutek: Gorsza koncentracja, stabsze wyniki sportowe, rozdraznienie.

Rozwigzanie: Zadbaj o szybkie, petnowartosciowe sniadanie, ale takze o szybki lekkostrawny
positek przed treningiem — np. owsianke, tosty, koktajl, banana lub ciasteczka owsiane.

Co moéwig oficjalne zalecenia?

NATA: ,Mtodzi sportowcy powinni spozywac lekkostrawny positek 1-3 godziny przed
treningiem — bogaty w weglowodany, umiarkowany w biatko, niskottuszczowy.”

IOC: ,,Dobre odzywianie okototreningowe jest kluczowe dla regeneracji i adaptacji
treningowej.”




6. Przekaski typu chipsy, batoniki, fast-foody

Btad: Dziecko regularnie siega po Smieciowe jedzenie jako ,,nagrode” po treningu.
Skutek: Rozregulowany apetyt, niedobory, nadmiar ttuszczu i cukru.
Rozwigzanie: Zaproponuj zdrowe, smaczne przekaski — np. jogurt z owocami, kanapke, muffina

owsianego.

Zamiast batonika:

e Kanapka z mastem orzechowym i bananem
e Jogurt naturalny + mus owocowy
e Muffin bananowe

e Lody na bazie jogurtu

Co méwig oficjalne zalecenia?

WHO ,Nalezy ograniczac spozycie wysoko przetworzonych produktéw spozywczych bogatych w ttuszcze

nasycone, soli cukry dodane - takich jak chipsy, fast foody, stodkie napoje czy stodycze.”

AAP ,Produkty typu fast food powinny by¢ traktowane jako okazjonalne, a nie regularne Zrédto energii.

Czeste spozycie wigze sie z wiekszym ryzykiem otytosci, insulinoopornosci i niedoboréw zywieniowych.”

NCEZ ,Zywnosé typu fast food, chipsy, stodycze czy napoje gazowane to zrédto tzw. pustych kalorii.
Powinny by¢ jedzone sporadycznie — ich nadmiar moze zaburzac rozwdéj dziecka i prowadzi¢ do probleméw

metabolicznych.”




1. Monotonna dieta, ciggle te same dania

Btad: Ograniczona réznorodnos$¢ positkdw prowadzi do niedobordw witamin, mineratéw i
btonnika. Utrudnia regeneracje, ostabia odpornosc i zwieksza ryzyko znudzenia jedzeniem — co
moze skutkowac jedzeniem ,byle czego” lub podjadaniem.

Skutek: Nuda, niedobory witamin i mineratéw, ryzyko niecheci do jedzenia.

Rozwigzanie: Zapewnij dziecku wiekszy wybor. Nawet w ramach ulubionych dan mozna
rotowac zrodta biatka, warzywa, owoce i przyprawy. Dzieki temu dieta jest bardziej
zbilansowana i Clekawsza Postaraj si¢ motywowac dziecko do jedzenia poprzez pozytywne
autorytety - naJlepS| sportowcy Swiata zjadajg rzeczy, ktére nie zawsze im smakujg, bo
jedzenie to czesé treningu i sportu.

U mtodych sportowcdw bardzo czesto pojawiajg sie niedobory:

e zelaza - bladosc¢ skory, ostabienie, sennosé, tamliwe paznokcie, wypadanie wtosow, czeste
infekcje

e magnezu - skurcze tydek, drzenie powiek, trudnosci ze snem, nadpobudliwosc,
rozdraznienie

e Wwaphia - skurcze miesni, prochnica, ostabienie szkliwa

e witamin z grupy B - pekajace kaciki ust, problemy z koncentracja, bdle gtowy,
niedokrwistos¢

e kwaséw omega-3 - trudnosci z koncentracja, czeste stany zapalne - gardta, uszu,

e cynku - czeste przeziebienia i infekcje, brak apetytu, biate plamki na paznokciach

W You Can Diet Kids Twoje dziecko codziennie wybiera 1 z 30 propozycji na kazdy positek. To
az 150 zbilansowanych przepisow, ktére eliminujg nude z diety — i wspierajg rozwaj. Do
kazdego przepisu dotgczone jest zdjecie, a w wyszukiwarce mozna znalez¢ przepisy z
konkretnym produktem, na ktdore dziecko ma ochote lub ktéry mamy pod reka.




»Stworzytam You Can Diet Kids, bo widze, jak wielu mtodych sportowcdow je zupetnie

nieadekwatnie do swojego wysitku. Rodzice sg zostawieni sami sobie — a przeciez to od ich
decyzji zalezy zdrowie i rozwdj dziecka. Chciatam im dac cos prostego, skutecznego i
przystepnego. Bo dobre zywienie to nie luksus, tylko fundament.”

- Aldona Morawiec, dietetyczka sportowa i zatozycielka You Can Diet Kids

Dostepnosé

Produkt You Can Diet Kids jest juz dostepny w sprzedazy online pod adresem
youcandiet.pl/kids. Po zakupie kazdy klient otrzymuje dostep do aplikacji Alloweat oraz
spersonalizowany jadtospis przygotowany na podstawie danych z formularza.

O mnie
Nazywam sie Aldona Morawiec - jestem zawodowg koszykarkg i dyplomowang dietetyczka

sportowg. Specjalizuje sie w zywieniu mtodych sportowcéw i pomagam rodzicom wspierac
rozwoj dzieci poprzez dobrze dobrane jedzenie.

WWW.YOUCANDIET.PL/KIDS

@YOUCANDIET_ KONTAKT@YOUCANDIET.PL



https://youcandiet.pl/kids
https://youcandiet.pl/kids

