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AGENDA
* zapotrzebowanie na energie i skfadniki odiywcze
* 7ywienie okotowysitkowe

* powszechne zaburzenia/ niedobory wérdd
lekkoatletow

¢ pytania, komentarze i wnioski

Energia wydatkowana

[

Energia pobrana =

Utrzymanie zréwnowaionego bilansu energetycznego -
pierwsza zasada racjonalnego zywienia sportowcéw

Q Lrix

Dzienne zapotrzebowanie na energie
w zaleznosci od wieku

Wiek/pleé Kilokalorie/dzien
4-8 lat, chtopey | dziewczynki . 1400-1600
9-13 lat, chlo[)cy 7777775@9—27209
9-13 lat, dziewczynki ISDG—?LOO )
14-18 lat, chtopcey 2209—2609
14-18 lat, dziewczynki 2000

Keen M : Dictary intake of adolescent athletes and nonathletes. | Am. Diet Assoc, 2006; 106 (3¢ T17-718
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Zapotrzebowanie na energie

aktywnosé 10-12 13.15 2 | & 10-12 13-15
fizyczna/wiek
mata 2050 2600 1800 2100
umiarkowana 2400 3000 2100 2450
duia 2750 3500 2400 2800

Polskie nowe normy na energie

Chiopcy 16-18 lat (67kg): 2900 — 3400 — 3900 kcal
Dziewczeta 16-18 lat (56kg): 2150 - 2500 - 2900 kcal

Q) Lrix

Monitory wydatku energetycznego
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Potrzeby energetyczne miodych lekkoatletow

*zwigkszone potrzeby energetyczne— wazrastanie i aktywnosé
fizyczna, najwigksze zapotrzebowanie u miodych osob
uprawiajacych sport - w okresie skoku wzrostowego

= niedobory energii ~ opéniajq procesy wzrostu i rozwoju

»wskazniki: kontrola masy ciata w stosunku do wieku i wysokosci
(wg siatek centylowych) i pomiar skiadu ciata (wigcej wody, a
mniej soli mineralnych w kosciach niz u dorostych)

* POMIAR SKLADU CIAtA

O Lrin

Dyscypliny lekkoatletyczne- charakterystyka wysitkéw

Biegi krétkie i skok w dal

= Wysitek o maksymalnej intensywnosci
* Przewaga procesow anaerobowych nad aerobowymi

Biegi $rednie

* Biegi na 400, 800 i 1500m- wysitek o submaksymalnej intensywnosci
* Biegi 400, 800m- 50% energii z substratéw energetycznych

Biegi diugodystansowe

= Wysitek o duzej lub umiarkowanej intensywnosci

< 10000 m- pozorny stan réwnowago, duty diug tlenowy

>10000 m- rzeczywisty stan réwnowagi, znaczny diug tlenowy

Skoki

* Wysitek szybkosciowo- sitowy
Rzuty

= Wysilek sitowo- szybkosciowy

ZRODLA ENERGII_(ATP)
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BEZTLENOWE | TLENOWE |

Glukoza Glukoza WK{ Am;mkwasy
GLIKOLIZA
BEZTLENOWA

FOSFOKREATYNA (PCr)

METABOLIZM
TLENOWY

2 ADP

ATP
-

ENERGIA - PRACA
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Czynniki warunkujgce rodzaj dominujgcego metabolizmu
energetycznego
*Intensywnos¢ wysitku (‘T intensywnosci- T udziatu proceséw
beztlenowych)

*Czas trwania wysitku (" trwania- J intensywnosci- T udziatu
metabolizmu tlenowego)

* Rodzaj wiokien miesniowych (widkna szybkokurczliwe-
metabolizm beztlenowy; wiékna wolno-kurczliwe- metabolizm
tlenowy)

= Stopien wytrenowania (trening usprawnia przebieg
poszczegdlnych szlakow metabolicznych)

,O k_(’t:»g Wykorzystanie weglowodanéw i ttuszczéw jako irédta

energii podczas wysitkéw o rdinej intensywnosci
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Podstawowe aspekty racjonalnego odzywiania

* Regularnos¢ positkow
* Czestos¢ positkow

+ Sklad positkéw

* Liczba positkow

* Urozmaicenie

Qe

Sposéb zywienia sportowcéw ma byé
oparty na zaleceniach iywieniowych dla 0séb zdrowych o
wysokiej aktywnosci fizycznej

Musi uwzgledniaé MODYFIKACIE zwigzane ze
zwigkszonym zapotrzebowaniem na energie i sktadniki
pokarmowe oraz specyfika stylu zycia sportowca

Q Lrix

Zbilansowana dieta mtodego i dorostego lekkoatlety...

Food Pyrarmid for Swiss Athietes
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Food Pyramid for Swiss Athletes
For thletes exercising 2500 per week
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Odwodnienie a funkcje fizjologiczne

Wzrost temperatury wewnetrznej
Wizrost czestosci skurczdw serca
Zmniejszenie objetosci wyrzutowej

i minutowej serca

Zmniejszenie przeptywu skérnego %
Szybsze zuzycie glikogenu g
Zmienione funkcje centralnego ukfadu nerwowego

.
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Wptyw utraty wody na wydolnos¢ fizyczng organizmu [Gleeson i wsp. 1996]

wydolnoéé fizyczna
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Odwodnienie — % utraty masy ciata

. wyraine uczucie pragnienia
bniz doll i wysitk j o okoto 10%
» obnizenie zdolnosci wysilkowej o okolo 20-30% ]

« trudnoscl w koncentracji

* bél glowy

* sennosé

* zaburzenia termoregulacji

* zwiekszenie czestoéci oddychania

Qer

Odu\‘v.vodmenle i ‘;/;.utraty masy ciata

[ ITTTE ]S ZenTe OO e oser os0tza T KrWT RTq2qee]

+ spadek cbjgtosci wyrzutowej i pojemnoscl minutowej serca
| * przyspieszenie akcji serca

+ wzrost osmolalnoici osocza

| * zmniejszenie przeptywu skérnego

* zmniejszenie pocenia sig

+ chaijenie moiliwoici cleplado.

* zazwyczaj $miertelna

O Lrix

€na stopnia odwodnienia

uczenie sportowcéw zasady MMP

masa ciafa (utrata >1% masy ciata po wysitku)
mocz (ciemny kolor i mata objetosé)

pragmenle (zmqkszone)

Uczucie pragnienia
jako wskainik zapotrzebowania na ptyny
(Uwaga! odwodnienie rzedu utraty 1.5-2% masy ciata)

Bonii 1..: Orthopaedic Lisues and Treatment Sirategies for the Pediatric Patient. Sports Nutrition Guidedines for Young
Athletes Independent S tudy Course, 19.1.2, APTA, 2009

Highly Dehydrated

- Drink a large bottle of water
immediataly!

You are still seriously dehydrated

BRIGHT YELLOW - Drinking more now will make you feel
a lot bettar

Moderately dehydrated
YELLOW — You lose fiuid on a regular basis throughoul the day
~ Drink more water to gat hydrated

Almost there

LIGHT YELLOW - Get some more water in your system
- Stay hydrated and healthy!

Great job
CLEAR ~ Now don't it yourself get dehydrated
~ Drink at laast 8-12 large glasses of water throughout
the day

Q Lrix

Zalecana ilo$¢ ptyndw u dzieci w zaleznosci od wieku

Dzienne zapotrzebowane

Wiek/ple¢

na phyny
4-8 lat, chtopcy | dziewczynki 5 szklanek {1,21)

9-13 lat, chtopey 8 szklanek (1,81)

9-13 lat, dziewczynki 7 szklanek (1,6 1)

14—13 lat, chlopey 11 szklanek (2,6 1)

14-18 Iat, dzlewczvnk

8 szklanek (1,81)

Nationsl Academy of Sciences. institute of Madicine, Food and Nutrition Boerd. Dietary Reference
Intakes; Water, Potassium, Sodium Chioride and Sulfale. ashingfon (DC), Netional Academiss Press,
2004
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Nawadnianie Dzed

Nawodnienie przed wy

2 godziny przed wysitkiem: ok. 500-700 mi

30 minut przed wysiikiem: ok. 350—450 ml

co 20 minut w trakcie wysitku: ok 150—250 ml

po wysitku: ok. 450-700 m| plynéw na kaide 0 S kg utraconej masy mala

Spear B.A: Nutrition management of the child athlete, in: Nevin-Folina N.L. (ed] Pediatric Manual
of Clinical Dietetics, 2nd edn. Chicage (IL), American Dietetic Association, 200
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* osoby, ktére 2 potem wydzielajg duzo sodu (maja bardziej stony pot),
wymagaja wigkszej ilosci sodu, niz zalecana w populacji ogdlnej
* zwhaszcza, gdy wystepuja objawy utraty soli: widoczne $lady soli na
skdrze, odziezty, wewnetrznych brzegach czapki, drainienie oczu
przez pot i wyrainy stony smak potu
*problem dla mtodych sportowcow, ktérych rodzice stosujg diete
z ograniczonym spozyciem sodu i przygotowujg positki bez uiycia
soli, a takze kupujq produkty z matq ilo$cig sodu
Zalecenia dotyczace diety sportowca z bardzo stonym potem:
>dodawanie 1/4 tyieczki soli na okolo 0,6 litra napojow dla
sportowcow
»spotywanie marynowanych produktéw (np. ogérkéw), krakersow,
precli lub stonych przekasek
»>gotowanie ryzu lub makaronu w rosole/bulionie
»dodawanie soli do positkéw

>picle sckéw warzywnych/ pomidorowych

Wiek/pteé Séd (mg)/24h

4-8 lat, chiopcy i dziewczynki 1200-1900

9-13 lat, chlbll;ch\;r i diiewczvnki 1500-2200

18 lat, chtopcey i diiéwczynkl 1560_2366

Qrir
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Normy zywienia sportowcow

= (1 Jarosz M. Normy tywienia dla populacji polskiej- nowelizacja. Wyd.
122, Warszawsa, 2012.

= 2 Rodriguez NR, DiMarco NM, Langley S. American Dietic
Association, Dietitians of Canada; American College of Sports
Medicine. ACSM position stand. Nutrition and athletic performance.
Bed. Scci. Sports Exerc, 2009, 41 (3):709-731

* () Benardot D. Advanced Sports Nutrition. Human Kinetics, 2012,

= 14 potgieter S. Sport nutrition: A review of the latest guidelines for
exercise and sport nutrition from the American College of Sport
Nutrition, the International Olympic Committee and the
International Society for Sports Nutrition. S Afr J Clin Nutr, 2013, 26
(1), 6-16.

Normy Zywienia sportowcow

=5 Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada AL, Collins R,
Cooke M, Earnest CP, Greenwood M, Kalman9 DS, Kerksick CM,
Kleiner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A,
Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN
exercise& sport nutrition review: research & recommendations.
JISSN, 2010, 7:7.

=& Burke L, Deakin V. Clinical Sports Nutrition. McGraw- Hill,
Australia, 2006.

= 7) Burke LM, Hawley JA, Wong SHS, Jeukendrup AE. Carbohydrates
for training and competition. J Sports Sci, 2011, 29(S1), 17- 27.

® & Maughan R. J. Sports Nutrition volume XIX of the encyclopaedia of
sports medicine an 10C medical commission publication. Wiley
Blackwell, 2014 za 10C, ISSN.

Food Pyramid for Swiss Athletes
For athetes expecising 2 Shooss pir week
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IG W DIECIE SPORTOWCOW

= Produkty o wysokim IG: mniejszy wptyw na poziom glukozy i
insuliny we krwi u sportowcéw niz u 0s6b nie¢wiczacych

= Aktywnos¢ fizyczna modyfikuje reakcje glikemiczng

= Sportowcy + produkty wysokim IG = wzrost poziomu insuliny
duio nizszy niz wynika z tabeli IG

=Tabele IG- jako przyblizony przewodnik wptywu produktéw na
fizjologie wysitku
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OBROT GLUKOZY W ORGANIZMIE

Pokarm
dostasczenie glvkozy

Wqtroba

ILE, DLA KOGO?
Trening o umiarkowanej intensywnosci <1h: 5-7g/kg m.c./24h

Treningi o wysokie] intensywnosci 1-3h: 6-10 g/kg m.c./24h
Wysitki ekstremalne >4h: 8-12 g/kg m. c./24h
Natychmiastowa regeneracja po wysitku 1- 1,2g/ kg m.c./h

Podczas wysitku fizycznego

= przy krétkim czasie trwania i niskiej intensywnosci (do 75min)-
uzupetnianie nie jest konieczne lub bardzo mata ilo$¢

=Przy umiarkowanym lub diugim czasie trwania (75min- 2,5h)-
30-60g/h

“Sperts Dietitians Australia Position Statement: Sports Nulrition for the Adolescent Athiata, Int
 Sport Nulr Exerc Mstab, 2014, 24, 570- 584.

Food Pyramid for Swiss Athletes
For athietes enercising 2 Shows per week
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DLACZEGO SPORTOWCY
POTRZEBUJA WIECE) BIAtKA?

= Nasilone procesy katabolizmu biatka w czasie wysitku
fizycznego

* Aminokwasy o rozgatezionych taficuchach (BCAA)- irédiem
energii podczas umiarkowanie intensywnych, diugotrwatych
wysitkdw (trening wytrzymalosciowy)

* Uszkodzenia wiGkien migéniowych nie tylko w trakcie trwania
intensywnego wysitku, ale takze na wiele godzin po jego
zakonczeniu

= Przyrost masy i sity migéniowej (trening sitowy)

= Zwigkszona utrata aminokwaséw (pot, mocz)

Q Lrix

ZAPOTRZEBOWANIE NA BIALKO

=wysitki o sredniej intensywnosci 1,0- 1,5g/ kg m.c.
=wysitki o wysokie] intensywnosci 1,5- 2,0g/kg m.c.

sredukcja masy ciata oraz budowania masy
migéniowej- dopuszczana podaz 1,8- 2,7g/kg m.c.

=~ 20g biatka o wysokiej jakosci w trakcie lub zaraz po
treningu sitowym " .

“Kraider et al,, 2010; Polgieter, 2013; Meughan, 2014; Desbrow et al, 2014

Food Pyramid for Swiss Athletes
For ahbetes nercing 25 bocrs pe vk

s 00 the Food Pyrami For bty ity
ot St Societ for Satrtion ST 3 W
Sport
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AGENDA
" zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
* Zywienie okotowysitkowe

* powszechne zaburzenia/ niedobory wéréd
lekkoatletow

* pytania, komentarze i wnioski

O EriM
T TCELZYWIENIA OKOEOWYSIEKOWEGO

* Przed treningiem — dobre nawodnienie i odzywienie
® W trakcie — umiejetne uzupetnianie ptynéw i energii
= Po treningu — przyspieszenie regeneracji powysitkowej

Q rix

POSILEK PRZEDTRENINGOWY

= spozyty 2-3 godz. przed wysitkiem

= hogaty w weglowodany ( ilo$¢ zaleina od charakterystyki wysitku,
np. 2.5 g/kg m.c. przed dtugotrwatym wysitkiem)

= produkty o niskim i §rednim tadunku Glikemicznym (Indeksie
Glikemicznym)

® produkty i potrawy niskottuszczowe

= umiarkowana ilo$¢ btonnika [

= biatka, witaminy i mineraty — zgodnie zapotrzebowaniem

* wspomagajacy odpowiednie nawodnienie organizmu (ilo$¢
ptynéw nawadniajacych dobrana indywidualnie)

Q Lrin
POSILtEK BEZPOSREDNIO PRZED TRENINGIEM (90-120min.)

= biale pieczywo z serem, twarogiem czy wedling (mato czasu do
treningu) lub biate pieczywo z diemem czy miodem (mato
czasu do treningu)

=razowe pieczywo z serem, twarogiem czy wedling (wiecej czasu
do treningu/zawodow)

® platki musli lub owsiane (> 1,5 — 2 godzin) ew. kukurydziane (<
1,5-2 godzin)

= owoce np. banany

®ryz na mleku z owocami

=kasza jaglana z owocami

W przypadku diuiszego odstepu czasu pomigdzy sniadaniem a
treningiem mozna doda¢ warzywa takie jak: satata, kietki,
pomidory, rzodkiewka, ogorki czy szczypiorek

O Lrix

O rix

PRZEKASKA PRZEDTRENINGOWA
=1- 2 godz. przed treningiem
=bogata w weglowodany (40-60g)

=ptynny zamiennik positku lub przekaska
przyjmowana z ptynami

PRZYKtADY PRZEKASKI PRZEDTRENINGOWEJ

v pitny jogurt owocowy

v koktajl mleczny

v'owoc (1 -2 banany lub banan i pomararicza)
v'sorbet/ lody mleczno-owocowe z drozdzéwka

v 1-2 kromki jasnego pieczywa z dzemem lub miodem
v'1-2 zele energetyczne lub napdj izotoniczny

v batony sportowe (energetyczne) z napojem

¥ batony zbozowe z sokiem owocowym
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ZYWIENIOWE WSPOMAGANIE W TRAKCIE WYSILKU

trening o niskiej intensywnosci lub krétki czas trwania (krétszy niz 30
minut)
uzupetnianie weglowodandw nie jest konieczne, ptyny
hipoteniczne
trening 30-60 minutowy
uzupetnianie weglowodandw ptynami izotonicznymi, gdy
intensywnosci powyiej 60% VO,max)- ptynami izotonicznymi
trening powyiej 60 minut
nawadnianie i uzupetnianie weglowodandw ptynami
izotonicznymi, a przy diuiszym czasie trwania- odzywkami
weglowodanowymi (30-60 g/h; kilkugodzinny wysitek-nawet 1.5
g/min, tj. 60-90 g/h}

NAWADNIANIE PODCZAS WYSIEKU

niedopuszczanie do odczuwania pragnienia

odpowiednie nawodnienie dzief wczesniej
przedwysitkowe nawadnianie np. na 2-3 h przed wysitkiem:
450-600 ml; na 5-15 minut: 200-250 mi

regularne przyjmowanie napojéw (np. po 30 min.), w
odpowiedniej iledci (np.150-250 ml) i z odpowiednig
czestoscia (np. co 15-20 minut)

Uwaga:

Profilaktyka odwodnienia- plan indywidualny zaleiny od
intensywnosci treningu, warunkéw mikroklimatycznych,
indywidualnych parametréw (masa ciata, stopieri wytrenowania,
czynniki genetyczne) determinujgcych nasilenie pocenia sie itp.

Q rix

Przekgska Po wysitku

=bezposrednio po wysitku- uzupetnienie strat wodno-

elektrolitowych np. co 15- 20 min. 200-250 ml - napdj
izotoniczny (weglowodanowo- witaminowo- mineralny) lub
hipotoniczny

=kolejno uzupetnianie zasobow energetycznych poprzez

skoncentrowane irédta weglowodandéw o wysokim IG/GI, w
postaci sokéw warzywnych, owocowych, ewentualnie odzywek
weglowodanowych, weglowodanowo- biatkowych lub
przekasek, np. rodzynki, suszone owoce, banany, soki
warzywne, owocowe, napoje hipertoniczne, napoje
weglowodanowo-biatkowe ; jogurty, maslanki, kefiry smakowe
ok. 250 — 350 mi; kanapki z serem, czy wedling; stodkie owoce,
drozdzéwki z serem; koktajle mleczno-owocowe

(O Lrix_ REGENERACIA MIESNI

= wysitek fizyczny przyczynia sie do zwiekszonej produkeji wolnych
rodnikéw (stres oksydacyjny)

= powstajg mikrourazy migéniowe poglebiane przez wolne rodniki

= neutrofile i fagocyty zapoczatkowujg proces gojenia i jednoczesnie sq
irddtem wolnych rodnikéw

= wolne rodniki s3 potrzebne do adaptacji wysitkowej (trening o
umiarkowanej intensywnosci), ale nadprodukcja wolnych rodnikéw
hamuje adaptacje wysitkowg i opdinia regeneracje {wolne rodniki
uszkadzajg btong i obniiajg odporno$¢) podczas treningdw o wysokiej
intensywnosci i startéw

Q erix

SUBSTANCJE IMMUNOMODULUJACE SIM

weglowodany i napoje izotoniczne
flawonoidy/polifenole: resweratrol, kwercetyna, epikatechyna
(antyoksydanty)

pre- i probiotyki

Witaminy: D, C, E

nienasycone kwasy tluszczowe z grupy omega-3

biatko i aminokwasy: glutamina, teanina, kreatyna, BCAAs i pochodne
cysteiny

suplementy roslinne: Panax Ginseng, Echinacea Moench, Pelargonium
sidoides Ephedra sinica

beta-glukan

skiadniki mineralne Zelazo, cynk, miedz, seleniin.

f:; I 1 ROWNOWAGA KWASOWO-ZASADOWA U SPORTOWCOW

POZIOM pH >> PROCESY METABOLICZNE >> ZDOLNOSCI
WYSILKOWE

i

WEZROST INTENSYWNOSCI WYSIEKU

:

UDZIAL ENERGETYCZNYCH PROCESOW BEZTLENOWYCH

'

KWAS MLEKOWY (0,9 mmol/l >> 28 mmol/l) >> JONY WODOROWE

;

ZAKWASZENIE
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O i34 OBJAWY PRZEWLEKLEGO ZAKWASZENIA ORGANIZMU

* state zmeczenie (nie ustepujgce po odpoczynku)

= bole gtowy, utrata apetytu, , brzydka cera”

starczy wyglad, apatia

sktonnoéé do neurastenii (postaé nerwicy objawiajaca sie

zwigkszong pobudliwoscia | szybkim wyczerpywaniem sig

uktadu nerwowego; niepokojem, niemoznoscig skupienia

uwagi, drazliwoscig, bélami w okolicy serca, kofataniem serca,

bélami glowy, zaburzeniami jelitowymi, ostabieniem czynnosci

piciowych.

« zaburzenia w przemianie materii

= gorsze wykorzystanie sktadnikéw odizywczych z pozywienia

= diugotrwata kwasica sprzyja powstawaniu schorzen skory,
nadcisnieniu, cukrzycy i kamicy nerkowej

O trin.

Przywrécenie powysitkowej rownowagi kwasowo- zasadowej
Produkty ,WYSOKOZASADOWE” (Ca, Na, K, Mg)

Prawie wszystkie warzywa
(z wyj. brukselki, karczochéw, kapusty wioskiej i dofirza*egcq groszku)
i iaste)

iinie zasadotwdrcze s3 szpinak, ziemniaki i safaty i
Zboia - orkisz i proso
Migdaty
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*Stres oksydacyjny i naturaine przeciwutieniacze

Najcenniejszymi zrodiami antyoksydantdw s3
WARZYWA | OWOCE oraz...

warzywa i owoce (wit. C, E, antocyjany, flawany,
flawonole, kwasy fenclowe, likopeny, karotenoidy,
kapsaicyna, izoflawony, itd..), herbata, czekolada, czosnek,
aronia (cyjanidyna), miéd, czerwone winogrona (resweratrol),
kakao (flawonoidy), produkty zbozowe z grubego przemiatu
(BS, B9), ryby (wit. D, A), Ginko Biloba (mitorzab
dwuklapowy), mleczko pszczele, propolisiin.

Qe .

Positek po wysitku
* weglowodanowy z dodatkiem biatka pochodzenia zwierzgcego:
makarony, ryi, kasze, ziemniaki, kukurydza.
= w zbilansowanym positku powysitkowym spozytym do 2-4 godzin po
wysitku: 1-3 g weglowodanéw/kg mc. oraz 10-20 g
pelnowartosciowego biatka, bogaty w skiadniki mineralne i witaminy
(warzywa)

AGENDA
= zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
¢ Zywienie okotowysitkowe

* powszechne zaburzenia/ niedobory wéréd
lekkoatletow

* pytania, komentarze i wnioski

Q Lrin

ZABURZENIA MIKROFLORY JELITOWEJ (DYSBIOZA)

EUBIOZA DYSBIOZA
Prawidtowa mikrobiota zaburzenie mikrobioty
jelitowa jelitowe;j

Q) krir

~ CZYNNIKI WYWOEUJACE DYSBIOZE
U SPORTOWCOW

\ (,6" \ iy \ & Antybiotyki
Stres fi
Dieta "J‘L Infekcja “”71 ‘;::c,:,z::;:vr'j\l_ ML ,

IPP

DYSBIOZA

( + wzrost przepuszczalnosci bariery

/ / jelim{ej) \

8611 dyskamfort

briucha Biegunka Kolki i wadecla Nudnodcl | wymioty

Nabtonek jelitowy
(nieszczelna bariera jelitowa)

Nablonek jelitowy
(prawidiowa bariera jelitowa)
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Prebiotyki

zwigzki niepodlegajace trawieniu

stymulujg wzrost i aktywnosc szczepdw bakterii w jelitach
stanowig Zrodio energii dla komdrek nabtonka i bakterii
probiotycznych

fruktooligosacharydy, inulina

PREBIOTYKI | PROBIOTYKI

Probiotyki

iywe bakterie

majg dobroczynny wptyw na zdrowie cztowieka

zapewniajg zroznicowang, dobrze funkcjonujacg mikrobiote
jelitowa

liofilizaty dostepne w postaci kapsulek lub saszetek

PROBIOTYKI - AIS

2007- probiotyki w grupie B
2009- probiotyki w grupie A (wspomaganie uktadu
pokarmowego,) w grupie B (funkcje odpornosciowe
probiotykéw)

Od 2014 w grupie A
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Vitamin D Sun Exposure Zones

1£you v between tha 15 degrees parateis swn () 1 you ive above o below the 35 degrees

strength and exposure alone may provide
sufficient vitamin d levels.
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2313 sportowcéw (23 artykuty)
56%- nieprawidtowa ilos¢ witaminy D
Wieksze ryzyko:
wieksze szerokosci geograficzne
zima i wczesna wiosna
treningi w pomieszczeniach
Zalecenia
regularne badania poziomu witaminy D
suplementacja
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Produkt/synteza skérna Zawartos¢ witaminy D
Tran ~400-1000 IU/tyzeczke
Wegorz $wieiy ~12001U/100g
tosod swiety dziki ~600-1000 IU/100g
Sledzle w oleju ~8001U/100g
Sledzie marynowane ~4801U/100g

tosos swiezy hodowlany ~100-2501L4/100 ¢

tosos 2 puszki ~300-6001U/100g
Sardynki z puszki ~300 IU/100g "
Makrele z puszki ~2501U/100g
Turiczyk z puszki ~2301U/100g
shiitake grzyby $wieie ~1001U/100g
26ttko Jaja ~20-50 1U/yolk
Ser ~7-281U/100¢g

Produkt/synteza skérma Zawarto$¢ witaminy D
Pokarm kobiecy ~1.5-8 IU/100 mL
Mieko krowie ~0.4-1.2 1U/100 mL
Kaszki mleczo-ryzowe/mieczno- ~60-80 |U/100 mL
zboiowe
Mleko poczatkowe ~40-50 1U/100 mL
Mieko nastgpne ~40-80 |U/100 mL

Mieko modyfikowane > 1roku iycia ~70-80 |U/100 mL
Synteza skérna /promieniowanle UVB Ekspozycja koriczyn doinych i gérnych na
promieniowanie stoneczne w dawce 0.25-
0.50 minimalne] dawki rumieniowej
(minimal erythemal dose -MED) jest
réwnowaina dawce doustnej
~2000-4000 U witaminy D

Q Lrix

Zapotrzebowanie na zelazo

Grupa Zelazo (poziom RDA*)
Dzieci 1-3 7mg
Dzieci 4-9 10mg
Chiopcy 10-12 lat 10mg (8mg)
Chiopey 13-18 lat 12mg(11mg)
Dziewczeta (10-18 lat)
przed menstruacjy 10mg (8mg)
po wystapieniu miesigczki 15mg(15mg)

*RDA - zalecany dzienny poziom spozycia

-

(J Lrix

Zapotrzebowanie na zelazo

Grupa Zelazo (poziom RDA®)
Kobiety w okresie prokreacyjnym 18mg
po okresie rozrodczym 10mg
w cigiy, w czasie laktacji 27mg
Meiczyini (19- 50 lat) 10mg (8mg)
Dorosli powyiej 51 roku Zycia 8mg
Sportowcy 8mg/1000kcal

*RDA - zalecany dzienny poziom spoiycia

SR B~ =
ZELAZO HEMOWE =
w produktach pochodzenia zwierzecego
v podroby
v migso

v ryby
v owoce morza (matze, ostrygi)

:@' »{ Zrédta zelaza w poiywieniu- Rodzaje zelaz

ELAZO NIEHEMOWE
o w produktach pochodzenia zwierzgcego
« #6ttko jaja Pty .

« mleko i produkty mleczne
a  w produktach rodlinnych
warzywa straczkowe
liécie zielonych warzyw
orzechy, mak
+ suszone figi, morele, rodzynki
petnoziarniste produkty zbozowe
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Czynniki podwyiszajace wchianianie zelaza niehemowego

= niska zawarto$¢ zelaza w organizmie

*obecnoé¢ w positku miesa, tzw. meat factor (czynnik migsny)

» obecno$¢ w positku produktéw z wysokg zawartoscig witaminy C

= kwas foliowy

»aminokwasy (histydyna, L-cysteina)

= miedi

= niskie pH (np. kwas mlekowy, kwas cytrynowy, kwas jabtkowy)

= proces kiszenia- w procesie fermentacji powstajq kwasy
organiczne, ktére zmniejszajg pH produktu i zwiekszaja
aktywnos¢ enzymu fitazy (rozktadu fityniandw)

Czynniki obnizajace wchtanianie zelaza niehemowego

= nadmierne ilosci blonnika pokarmowego w diecie

= wysoki poziom tluszczéw i biatka w diecie

= niektdre biatka: kazeina, biatka serwatkowe

= nieprzetworzone biatko sojowe

" niektére produkty spozywcze (2dttko jaja)

» fityniany- kwasy fitynowe obecne otrebach zbozowych
orzechach

= szczawiany (szczaw, rabarbar)

=taniny (herbata, kawa)

=fosforany

= zasadowe pH

® niektére skiadniki mineralne, jak wapn, cynk, mangan

QO ernx
Zywieniowe strategie zwiekszania biodostepnosci zelaza

= Do dan obiadowych, np. z kasza gryczana, dotgczyt
suréwke z kapusty kiszonej, kiszone ogérki lub inne
kiszonki

*Kawe i herbate pi¢ miedzy positkami

=W trakcie positku wypija¢ soki owocowe, dodawat
warzywa

* Do potraw z makaronéw i ryzu-dodawaé owoce
(pomarancze, gruszki, jabtka, ananasy, sliwki, banany,
mango, melony)

= Suréwki, satatki, ziemniaki- dodawaé natke pietruszki,
koperek, kietki

=Zwrdci¢ uwage na prawidlowg podai ttuszczéw

= Zwrdci¢ uwage na prawidlowg podaz biatka

O l;__r' o

Zywieniowe strategie zwiekszania biodostepnosci zelaza w
trakcie suplementacji

*Do 2 godzin po przyjeciu preparatu- unikanie
spozywania mocnej herbaty, kawy, mleka produktéw
mlecznych, szpinaku, petnoziarnistych przetworéw
zbozowych,

=Nie zaizywac preparatdbw po spozyciu positkow
bogatych w fosforany, np. ryby. Nie popijat
suplementéw  zelazowych  stodkimi  napojami
gazowanymi, typu Coca Cola,

»Zelazo wchiania sie najlepiej, gdy jest przyjmowane
na czczo, ze szklankg soku owocowego lub wody.

Q Lrix

Zapotrzebowanie na kwas foliowy

Grupa Foliany (poziom RDA*)
Dzieci 1-3 150ug

Dzieci 4-9 200-300ug
Chtopey 10-12 lat 300pg
Chiopcy 13-18 lat 400ug
Meiczyini >19 lat 400ug
Dziewczeta 10-12 lat 300ug
Dziewczeta 13-18 lat 400ug
Kobiety >19 lat 400ug

*“RDA - zalecany dzienny poziom spoiycia

Q Lrix
Zrédta foliandw w diecie
® produkty zbozowe

= warzywa (najwiecej lisciaste)
= ziemniaki
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Zapotrzebowanie na magnez

Grupa

Dzieci 1-3
Dzieci 4-9

Chiopey 10-12 lat
Chtopcy 13-18 lat

Dziewczeta 10-12 lat
Dziewczeta 13-18 lat

Zelazo (poziom RDA*)

80mg
130mg

240mg
410mg

240mg
360mg

*RDA - zalecany dzienny poziom spoiycia

Zr6dta magnezu w diecie

= proszek kakaowy (420mg/100g produktu),
= kasza gryczana (218mg/100g produktu),
=groch (124mg/100g produktu),

= fasola (169mg/100g produktu),

* orzechy (99-269mg/100 produktu),

= produkty zbozowe z petnego przemiatu

Lrix

Dietetyka Sporlowa

Dziekuje za uwage
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