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ZYWIENIE MtODYCH PILKARZY

SCENARIUSZ ZAJEC

Trenerze!

Trzymasz przed sobg scenariusz zaje¢ majacy na celu zwiekszenie swiadomosci na temat odzy-
wiania w sporcie wsrod mtodych pitkarzy.

Przeczytaj uwaznie catg tresc scenariusza, przygotowujac sie do zajec z podopiecznymi. Pamietaj
tez, ze jestes dla swoich zawodnikéw wzorem, dlatego staraj sie by¢ dobrym przyktadem na co
dzien.

Jedz dobrze! - dla siebie i swoich zawodnikdéw!

Planowany czas zajec: 30-45 min

OBJASNIENIA:

tekst informacie
lj do opowiedzenia omocnel
dzieciom iy
dla prowadzacego

przez prowadzacego

zadanie dla
dzieci
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CZESC WSTEPNA

CZY DIETA MA WPLYW
NA WYNIKI SPORTOWE?

Prowadzacy
zadaje pytanie:

Jak czynnik zywieniowy
moze wplynqc na dyspozycje
sportowq? (pomoc w tabeli
obok)

— &5

Wiasciwe zywienie jest
niezbedne do osiggniecia
najlepszych wynikéw spor-
towych, na jakie sta¢ zawod-
nika. Niedobory zywieniowe,
nadmiar lub niedob6r ener-
gii, a takze zte roztozenie
positkow wzgledem treningu
(jedzenie zbyt pézno lub
brak positku przed trenin-
giem, brak positku potrenin-
gowego itp.) moze zmniej-
sza¢ potencjat sportowy,
nawet jesli zawodnik wktada
maximum zaangazowania

w trening.

|4

>> przyjscie na trening gtodnym
>> przyjscie na trening przejedzonym
>> jedzenie za matej ilosci kalorii przez dtuzszy czas
>> jedzenie za duzej ilosci kalorii przez dtuzszy czas
>> zjedzenie duzej ilosci stodyczy na 30 min
przed treningiem
>> czeste jedzenie ,Smieciowego” jedzenia (fast foody,
stodycze, stone przekaski)
>> spozywanie za matej ilosci ptyndéw
>> niedobdér wapnia/zelaza

Przyktad: do treningu potrzeba energii. Skqd bierzemy ener-
gie? Pochodzi z jedzenia i jest mierzona w kaloriach. Kalorie
nie sq zte, ale nie mozemy zjadac ich za duzo — wystarczy tyle,
ile uzytkujemy. Jesli jemy za mato kalorii, nie mamy sity na
treningu, mamy problemy z koncentracjq, spada nam od-
pornosc i czesto chorujemy. Jesli jednak jemy za duzo kalorii,
zwitaszcza jesli pochodzq one z produktdéw o niskiej zawar-
tosci sktadnikéw odzywczych, narazamy sie na obcigzenie
uktaddw sercowo-naczyniowego, kostno-stawowego oraz
szereg negatywnych skutkéw, prowadzqcych do pogorszenia
naszych zdolnosci do wysitku.

chzy/lézsﬁ?/@/n/



CZYNNIK ZYWIENIOWY

WPLYW NA DYSPOZYCJE SPORTOWA

gtéd (brak positku przedtreningowego)

zbyt duza ilos¢ cukréw prostych na ok. 30 min przed
treningiem

czeste jedzenie ,Smieciowej” zywnosci (czyli takiej, ktd-
ra dostarcza duzej ilosci energii, ale matej ilosci skfadni-
kéw odzywczych)

niedobdr witamin z grupy B (ich Zrédta to m.in. petno-
ziarniste produkty zbozowe (razowe pieczywo, razowy
makaron, brazowy ryz, kasza gryczana, kasza jaglana),
nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecie-
rzyca), mieso, owoce morza

niedobdr wapnia (Zrédta pokarmowe: produkty mlecz-
ne, zielone warzywa lisciaste, sezam, figi)

niedobdr zelaza (Zzrédta pokarmowe: czerwone mieso,
ryby, zielone warzywa lisciaste, nasiona roslin stragczko-
wych, produkty petnoziarniste, pestki dyni, pistacje)
niedobdr btonnika (produkty petnoziarniste, warzywa,
owoce, nasiona roslin stragczkowych)

zmeczenie, problemy z koncentracjg (gorzej wykony-
wane ¢wiczenia, wyzsze ryzyko kontuzji)

zmeczenie, sennos¢, rozdraznienie podczas rozgrzew-
ki (spowodowane szybkim wzrostem poziomu gluko-
zy we krwi, prowadzacym do gwattownego wyrzutu
insuliny - hormonu obnizajacego poziom glukozy, co
prowadzi do tzw. hipoglikemii, czyli spadku poziomu
glukozy ponizej prawidtowego)

niedobory pokarmowe (np. zelaza, wapnia, witamin
zgrupy B)

spadek wydolnosci, szybsze uczucie zmeczenia, roz-
draznienie, sennos¢

zmeczenie, zwiekszone ryzyko kontuzji, zaburzenia
hormonalne, stabe kosci, zaburzenia rozwojowe, staba
regeneracja

nadmiar tkanki tluszczowej, obcigzenie uktadu serco-
wo-naczyniowego i kostno-stawowego, zaburzenia
hormonalne, nadcisnienie tetnicze

niekorzystny wptyw na metabolizm energii, uktad ner-
wowy, wydolnos¢

niekorzystny wptyw na zdrowie kosci oraz prace uktadu
sercowo-naczyniowego, zaburzenia proceséw skurczy
miesniowych

zmniejszona wydolnos¢, ostabiona odpornos¢ immu-
nologiczna

problemy z wypréznieniem (spowolniona perystaltyka
jelit), zaburzenia mikroflory jelitowej
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DRUZYNA SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

JAKIE PRODUKTY POWOLAC

DO SKLADU
CODZIENNYCH JADLOSPISOW

— &

Natura stworzyta produkty spozywcze budujac je z druzyny sktadnikéw odzywczych.
Do tej druzyny zaliczamy: weglowodany, biatko, ttuszcz, witaminy, sktadniki mineralne, btonnik
i wode. Kazdy z nich odgrywa specjalna role w organizmie!

SKLADNIKI POKARMOWE DZIALAJA ZE SOBA - JAK DRUZYNA!

Ciezko gra¢ mecz pitkarski w pojedynke — bardziej efektywnie gra sie catg druzyna! Podobnie
jest ze sktadnikami w zywnosci - lepiej oddziatujg w potaczeniu z wtasciwymi kolegami z dru-
zyny. Przyktad? Sam wapn nie zagwarantuje zdrowia naszym ko$ciom - potrzebuje wsparcia
magnezu, witaminy C, biatka i odpowiednio dobranej kalorycznosci diety.

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI, ABY PRZYPOMNIALY, JAKICH ZAWODNIKOW
MAMY W DRUZYNIE SKtADNIKOW ODZYWCZYCH (WEGLOWODANY, BIAt-
KO, TLUSZCZ, WITAMINY, SKLADNIKI MINERALNE | WODA). *

*mozna wypisac je na tablicy

le LaczyNasFilkap!



WEGLOWODANY
Uzywane jako gtéwne zrodto
energii podczas treningu.

— (&
— &

Przyktady produktow
bogatych w weglowodany:
pieczywo razowe lub gra-
ham, razowy makaron, ryz
brazowy, ptatki owsiane,
kasza gryczana, kasza jagla-
na, kasza peczak, komosa
ryzowa, kukurydza, owoce
(Swieze i suszone), soczewi-
ca, fasola, ciecierzyca

Do

Weglowodany tworza glikogen, ktéry kumulujac sie

w miesniach jest niczym paliwo magazynowane w samo-
chodowym baku. Weglowodany ztozone (dtugo wchta-
niajace sie) pomagaja tez w utrzymaniu koncentracji oraz
odpornosci.

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY
PRODUKTY SPOZYWCZE BOGATE
W WEGLOWODANY.

Wymienione obok to wysokowartosciowe produkty weglo-
wodanowe, czyli takie ktdre oprécz samych weglowodandéw
zawierajq rowniez inne sktadniki odzywcze np. magnez,
witaminy z grupy B, zelazo - sq to sktadniki mineralne i wita-
miny, czesto suplementowane przez sportowcéw — zamiast
suplementowac, lepiej wymienic biatqg mqke i jej produkty
(chleb, makaron, ciastka) na produkty z mqk razowych/pet-
noziarnistych lub gruboziarniste kasze.

Przyktady produktéw weglowodanowych, ktére oprécz ener-
gii nie zawierajq wartosciowych sktadnikéw: biate pieczywo
iinne produkty z biatej mqki, cukierki, kasza manna, kasza
kus kus
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BIALKO

Pomaga budowac i regene-
rowac tkanki, ale wiele biatek
petni réwniez funkcje regula-
torowe w organizmie.

—@

Przyktady produktéw
bogatych w biatko: jaja,
ryby, chude mieso, nasiona
roslin straczkowych (faso-
la, soczewica, ciecierzyca,
groch, béb, tofu)

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY
PRODUKTY SPOZYWCZE BOGATE
W BIALKO.

LaczyNasFilkap!



TRUSZCZ

Zrédto energii, budulec
ukfadu nerwowego, nosnik
smaku w positkach.

— (&
— @

Przyktady produktow
bogatych w korzystne dla
zdrowia sportowca kwasy
ttuszczowe: orzechy, na-
siona roslin oleistych (dyni,
stonecznika, chia, siemie Inia-
ne, sezam, mak), awokado,
oleje roslinne z pierwszego
tloczenia

To jakie zrodta ttuszczu wybieramy wptywa m.in. na kon-
trole stanow zapalnych w organizmie oraz na sprawnos¢
funkcjonowania uktadu nerwowego (koncentracja, proce-
sy myslenia i zapamietywania, koordynacja, refleks).
Wazne jest zatem dobieranie odpowiednich

Zrédet ttuszczu.

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY
PRODUKTY SPOZYWCZE BOGATE
W TtUSZCZE.

Przyktady produktéw bogatych w kwasy ttuszczowe nieko-
rzystne dla zdrowia: produkty z ttuszczem utwardzonym

w sktadzie, np. batony, ciastka i pieczywo cukiernicze,
produkty smazone w gtebokim ttuszczu, fast foody,

stone przekqski
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WITAMINY | SKLADNIKI
MINERALNE

Niezbedne sktadniki, o wielu
funkcjach w organizmie.

—@

Przyktady produktow
bogatych w sktadniki
mineralne i witaminy: wa-
rzywa (np. zielone warzywa
lisciaste, takie jak szpinak,
roszponka, jarmuz, rukola,
satata, kapusta, ale rowniez
brokuty, kalafior, brukselka,
pomidory, papryka, dynia),
owoce (np. truskawki, mo-
rele, jagody, jabtka, poma-
rancze, awokado), orzechy,
nasiona roslin oleistych (np.
pestki stonecznika, dyni,
sezam, nasiona chia, siemie
Iniane), petnoziarnisty ma-
karon, kasza gryczana, kasza
jaglana, kasza peczak, ryz
brazowy), fermentowane
produkty mleczne (jogurt,
kefir, maslanka), jajko, béb,
tofu

i) ———————
Decyduja o zdrowiu kosci, prawidtowej pracy miesni

i serca, wydolnosci, odpornosci.

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY
PRODUKTY SPOZYWCZE BOGATE
W SKLADNIKI MINERALNE | WITAMINY.

LaczyNasFilkap!



BtONNIK Btonnik w positku sprawia, ze dtuzej czujemy sie najedzeni,
POKARMOWY dlatego utatwia kontrolowanie masy ciata (pézniej poczu-
jemy gtéd po positku bogatym w btonnik, niz po positku

Pomaga w pracy jelit (po-
gaw pracy) P o matej zawartosci tego sktadnika).

maga przesuwac sie temu
co zjemy przez przewod
pokarmowy), a takze sprzyja
mikroflorze jelitowej (jedzac
btonnik wspieramy rozwéj
korzystnych dla zdrowia
bakterii).

‘ NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY

PRODUKTY SPOZYWCZE BOGATE

W BtONNIK POKARMOWY.
Przyktady produktéw bo- Przyktady produktéw ubogich w btonnik, ktére nalezy
gatych w btonnik: petno- ograniczac: batony, ciastka, paluszki, fast foody

ziarniste produkty zbozowe
(np. kasza gryczana, kasza
jaglana, pieczywo razowe,
produkty z maki graham lub
razowe;j takie jak razowe pie-
rogi, razowa pizza), nasiona
roslin straczkowych (fasola,
soczewica, ciecierzyca, bob),
owoce i warzywa
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WODA

Jest gtéwnym sktadnikiem
naszego organizmul!

— (&
— &

Przyktady produktow
nawadniajacych: woda, kok-
tajle, zupy, woda ze zmikso-
wanymi owocami

Odwodnienie nie tylko powoduje uczucie zmeczenia,
sennosci, irytacji, ale takze moze uposledza¢ zdolnosci wy-
sitkowe, przyspieszac uczucie zmeczenia podczas trenin-
gu lub meczu, utrudnia termoregulacje (pocenie chtodzi
organizm, a jesli brakuje wody spada zdolnos¢ pocenia,

co prowadzi do podwyzszenia temperatury ciata

i sygnatéw z organizmu aby zwolni¢, odpoczad).

NAUCZYCIEL PROSI DZIECI ABY WYMIENILY
PRODUKTY SPOZYWCZE NAWADNIAJACE.

LaczyNasFilkap!



DRUZYNA SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

PODSUMOWANIE

— (&

JAK WIDZICIE, ABY DOSTARCZYC SKLADNIKI POKARMOWE NALEZY

SPOZYWAC PRZEDE WSZYSTKIM:

>> warzywa i owoce

>> petnoziarniste produkty zbozowe

>> produkty nabiatowe (nie stodzone), np. jogurt, kefir, maslanka, twarég

>> nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, boéb, soja)
>> orzechy i nasiona

>> mieso, ryby, jaja

>> oleje rodlinne

—(@

INSTYTUT 2Y_WNO§CI | ZYWIENIA WYSTOSOWAL ZASADY
ZDROWEGO ZYWIENIA DLA DZIECI | MtODZIEZY:

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwiqgzane z Piramidq Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla dzieci i mtodziezy

(wg Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2016)

Jedz positki regularnie (5 positkéw co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym,

kefirem i cze$ciowo serem.

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie

produktow miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

O Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.

LN

b

se®No
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UKLADAMY MENU
DLA PILKARZA

ZADANIE MOZE BYC WYKONANE PRZEZ DZIECI, KTORE SAMODZIELNIE

PROPONUIJA POSItKI LUB UZUPELNIAJA PROPOZYCJE NAUCZYCIELA
(WERSJA DO UZUPELNIANIA - NA KONCU).

—6

ULOZONY JADLOSPIS NAILEPIE] SPISAC NA KARTKACH LUB NA TABLICY,
ABY MOC PODSUMOWAC CALE ZAJECIA.

|14 LaczyNasFitkap/




SNIADANIE

Dodaje energii po nocnym
okresie bez jedzenia, zwiek-
sza zdolnosci do wysitku,

a takze pomaga w logicznym
mysleniu i zapamietywaniu
podczas lekgcji!

Il SNIADANIE

Dolewka paliwal Nalezy
zadbac o nie zwlaszcza w dni
z treningiem.

OBIAD

Powinien by¢ zbilansowanym
positkiem, dostarczajacym
biatka i weglowodany, porcje
witamin oraz mniejszg ilo$¢
~dobrego ttuszczu”

Przyktad sniadania:

>> owsianka z jogurtem, bananem, kakao naturalnym
i owocami sezonowymi (np. boréwkami)

>> omlet ze szpinakiem

>> placki/nalesniki z maki razowej z jogurtem naturalnym
zmiksowanym z bananem i truskawkami

>> grahamki z twarogiem, rzodkiewka, ogérkiem,
papryka i pomidorem

>> plackiz banana, jajka, twarogu, daktyli, ptatkow
owsianych z miodem

Przyktady:

>> grahamka z pasta z ciecierzycy i suszonych pomidoréw

>> tost razowy z poledwica sopockga, pomidorem + pokro-
jone w stupki marchewki

>> nalesniki z twarozkiem

>> jogurt naturalny, owoce i orzechy

>> domowe batony owsiane z bakaliami

>> ryz z jogurtem, pieczonym jabtkiem i cynamonem

Przyktady:

>> spaghetti razowe z sosem pomidorowym i ciecierzyca

>> ziemniaki w mundurkach, twarég, rzodkiewki,
pomidor

>> klopsy z dorsza, satata, pomidor z jogurtem,
kasza gryczana

>> domowa pizza z maki razowej, sos pomidorowy,
szynka, pieczarki, rukola, kukurydza, cukinia

>> piers z kurczaka, brokuty, pomidor i ryz bragzowy
z zielonym groszkiem
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PRZEKASKA
OKOtLOTRENINGOWA

Lekka, energetyczna, dobrze
jesli jest wygodna do zjedze-
nia bez siadania do stotu (np.
w drodze na trening lub po
treningu).

KOLACIA

Positek regeneracyjny! Po
treningu nie zapomnij o zr6-
dtach weglowodanéw ztozo-
nych, takich jak gruboziarni-
ste kasze (gryczana, jaglana,
peczak, bulgur), ziemniaki, ryz
(najlepiej brazowy ale mozna
go pomieszac z biatym) czy
makaron razowy. Koniecznie
uwzglednij tez zrodto biatka,
,dobrego” ttuszczu i warzywal

Przyktady:

>> banan i maslanka

>> jogurt naturalny zmiksowany z owocami i ptatkami
owsianymi

>> kefir i jabtko

Przyktady:

>> zapiekanka z makaronu razowego, piersi z indyka,
brokutéw, pieczarek, pomidoréw, cukinii, zielonego
groszku, fasolki szparagowej i sosu jogurtowego

>> safatka z kaszy jaglanej, pokruszonego twarogu,
pomidoréw, szpinaku, drobno pokrojonych ogérkéw
i papryki, listkbw miety i oliwy

>> kanapki z jajkiem, papryka i pomidory pokrojone
i podane obok

LaczyNasFilkap!



WERSIJA DO UZUPELNIANIA

SNIADANIE

Nalesniki z biatym seremii ...

Kanapki z szynka i ...

[przyktady: jagodami/truskawkami/bananami/
tartym jabtkiem]

[suszonymi owocami/gruszkg/wisniami/
innymi sezonowymi owocami]

[pomidorem/ogdrkiem i satatq/catym pomido-
rem pokrojonym w kawatki/pokrojong w stupki

paprykq/rzodkiewkami]

Il SNIADANIE

Kanapka z twarozkiemii ...

[startq rzodkiewkq/paprykqg/pomidorami i po-
krojonymi w stupki marchewkami]

Jogurt z ...

[boréwkami/truskawkami/pomidorami]

OBIAD W SZKOLE

Pieczona ryba z ziemniakamii ...

Ryz z czerwona fasolg i ...

[suréwkqg z burakéw lub marchewki/suréwkqg
z kapusty biatej, czerwonej i marchwi/puree

z kalafiora/pokrojonym pomidorem/ogdrkiem
i paprykq/szpinakiem z oliwq i czosnkiem]
[brokutami/mizeriq na jogurcie/suréwkq z ka-
pusty pekiriskiej, pomidora, cebuli i papryki]

[kapustq pekiriskq/ogérkiem matosolnym/

awokado/cebulg/ogdrkiem/satatq/rukolq]
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PRZEKASKA PRZED TRENINGIEM

Banan lub ... [inne owoce]

Jogurt naturalny i ... [rodzynki]

Wafle ryzowe z ... [gestym jogurtem i musem z owocdw]

Koktajl z ... [jogurtu, owocdw i ptatkéw owsianych]

KOLACJA

Domowa pizza z szynk3 i ... [pieczarkami/rukolg/cukiniq/paprykq/pomido-
rami]

Kanapki z pastq jajeczngi ... [szczypiorkiem/pomidorkami koktajlowymi/

paprykq/szpinakiem w lisciach/satatq]
Zapiekanka z makaronu razowego, sosu po- | [paprykq pieczonq/dyniq pieczonq/cukiniq/
midorowego, mielonego miesaii ... baktazanem/pomidorem/selerem naciowym/
marchewkq]

ZADANIE DLA DZIECI: NA KONIEC UZYJ KART PRACY- ROZDAJ JE DZIECIOM
| WSPOLNIE ODPOWIEDZCIE NA PYTANIA, WYBIERAJAC WLASCIWE
POSILKI.

Prawidtowe odpowiedzi to:

a) kanapka z twarozkiem, satatg i pomidorem

b) banan i jogurt naturalny

¢) klopsy z indyka w sosie pomidorowym, z kaszg gryczang, surowka z buraczka
d) woda z pomarancza, malinami i sSwiezymi listkami melisy

RE LaczyNasFilkap/
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