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Zdobadz wiedze! — Odzywianie jakosciowe i ilosciowe

Dzieki serii ,Zdobgdz wiedze!”, pozyskasz niezbedne informacje, dzieki ktérym bedziesz mogh
Swiadomie prowadzi¢ swoje dziecko w domowej formie sportowego rozwoju.

Z tego artykutu dowiesz sie:

1. Co powinna spozywa¢ Twoja pociecha?
2. Dlaczego nie ma diet dla dzieci?

Dostarczanie odpowiedniego pokarmu gwarantuje prawidtowy rozwoj dziecka. Nalezy pamietag,
ze niewlasciwa dieta zawierajgca za mato sktadnikdbw odzywczych moze prowadzi¢ do gorszej
regeneracji, opéznienia wzrostu czy problemu z poszczegdlnymi ukfadami cztowieka (ruchowy,
kostno-stawowy, nerwowy, krwionosny). W jaki sposéb dostarcza¢ wszystkich niezbednych
"cegietek" budujgcych ciato mtodego zawodnika? Co musi zawieraé jego dieta by byta smaczna,
zbilansowana, a przede wszystkim zdrowa? Czego nie powinno spozywac dziecko, a jakie sktadniki
pokarmowe powinny dominowac?

Swiadomy rodzic powinien wiedzieé, ze wszystkie produkty, ktére spozywa dziecko zawierajg
sktadniki odzywcze, zaréwno:

1. makrosktadniki takie jak: weglowodany, ttuszcze i biatko - sg to substraty energetyczne diety

oraz makroskfadniki mineralne (np. séd, potas czy wapn)
. mikrosktadniki:

e witaminy: rozpuszczalne w tluszczach A, D, E, K i te rozpuszczalne w wodzie witaminy z

grupy B, witamina C, czy kwas foliowy

e sktadniki mineralne (zelazo, litmolibden)

Jednym stowem kazda dieta powinna zawierac¢ sktadniki ilosciowe, ktére dajg energie oraz sktadniki
jakosciowe, czyli produkty ktére zawierajg witaminy i skfadniki mineralne.

W jaki sposéb komponowaé diete dziecka?

Na szczescie kazdy organizm (tym bardziej dziecka), sam nastawia sie na wyrdéwnywanie
niedoborow w diecie. Oczywiscie, nie oznacza to by pozwala¢ dziecku spozywaé¢ produkty stodkie,
zawsze, gdy ma na to ochote (najbardziej preferowane - szybka energia dla organizmu). Dzieci nie
obowigzuje dieta, poniewaz powinny one spozywac wszystkie grupy produktow spozywczych (z
wyjatkiem tych na ktére majg nietolerancje lub alergie). Zaréwno owoce i warzywa, jak i czekolade.
Nalezy wystrzegaC sie jedynie zywnos$ci przetworzonej, w tym fast foodow i tak zwanych dan
gotowych oraz chemicznych napojéow gazowanych. Kazdy artykut odzywczy posiada w sobie
niezbedne sktadniki pokarmowe np.:

e czekolada - magnez, potas, waph - truskawki - witaminy z grupy B, witamina C
¢ nalesniki - (mgka, jajko, mleko, sdl) - witamina A, E i D, skrobia, ttuszcze MCT

W utozeniu idealnej diety dla Twojego dziecka pomoze Ci nasz dietetyk! Popros trenera druzyny o
kontakt i umow sie na konsultacje z klubowym specjalistg.
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