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Zasady diety pilkarskiej

lek. med. Jarostaw Madej
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Zasady ogolne

1. Czestos¢ 1 regularnos¢ positkow

2. Sniadanie - najwazniejszy positek dnia
3. Ostatni positek - 2 godz. przed snem
4. Positek — budulcem ciata

5. Nawodnienie

POLSKA
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6. Weglowodany

7. Biatka

8. Thuszcze

9. Owoce 1 warzywa
10. Suplementacja

Reprezentacja Polski 1999 NC

POLSKA

Zasady ogolne




Positki co 2 - 3 godziny
Sniadanie s
Drugie $niadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja

Meat fish and alternatives
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Sniadanie

Najwazniejszy
positek
dnia
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Ostatni1 positek

Kolacja

Nie p6zniej niz 2 godziny przed snem ¢ -
Ostatni positek powinien by¢
lekkostrawny

POLSKA
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Nawodnienie

Funkcje wody

Wchtanianie substancji odzywczych

Eliminacja z organizmu produktow
przemiany materii (foksyn)
Utrzymanie statej temperatury ciata
(termoregulacja)

POLSKA
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Nawodnienie

Objawy odwodnienia

Suchos¢ w ustach

NC

POLSKA
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POLSKRA

Nawodnienie

Objawy odwodnienia

Suchos¢ w ustach

Ostabienie, zawroty glowy
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Nawodnienie

Objawy odwodnienia

Suchos$¢ w ustach
Ostabienie, zawroty gtowy
Wzrost temperatury

POLSKA
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Nawodnienie

Objawy odwodnienia

Suchos¢ w ustach
Ostabienie, zawroty gtowy
Wzrost temperatury

Skurcze migsni

POLSKA
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Nawodnienie

Objawy nawodnienia

POLSKA
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Nawodnienie

NC

POLSKA
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14 Nawodnienie

Objawy przewodnienia

Nie wystepuja
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1 5 Nawodnienie

POLSKA

Przed meczem

Poczatek nawadniania 60 - 90 minut
przed treningiem / meczem

0,5 - 1 szklanka wody co 15 - 20 minut
pijemy czesto i malymi lykami
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1 6 Nawodnienie

POLSKA

Podczas treningu

[los¢ wypijanej wody podczas treningu
adekwatna do jego intensywnosci
pijemy tyle ile tracimy
Przerwy na uzupetnienie ptyndéw
co 15 - 20 minut
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Nawodnienie

Podczas meczu

Kazda dluzsza przerwa podczas meczu
(np. kontuzja zawodnika) to okazja
do uzupelnienia ptynow

Adrenalina ,,gasi” pragnienie !!!

NC

POLSKA
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Nawodnienie

Po meczu

0,5 litra wody
zaraz po zakonczonym
treningu / meczu

POLSKA
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1 9 Nawodnienie

Higiena spozywania
plynow

Dobrze
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plynow

4

Zle

Nawodnienie

Higiena spozywania

POLSKA
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21

Higiena spozywania

plynow

Dobrze

Nawodnienie

POLSKA

:
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Nawodnienie

Higiena spozywania

plynow

Zle

POLSKA

T
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POLSKA
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Higiena spozywania
plynow

Dobrze
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plynow

|4

Zle

Nawodnienie

Higiena spozywania

Sk
NC

POLSKA

T




Higiena spozywania
plynow




Reprezentacja Polski 1999

Nawodnienie

Higiena spozywania

plynow

4

Zle

NC

POLSKA
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Higiena spozywania

plynow

Bardzo

Nawodnienie

zle

POLSKA

W
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POLSKA

Weglowodany

Kasza

Ryz
Makaron
Pieczywo razowe
Ptatki owsiane
Owoce
Warzywa
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POLSKA

Weglowodany

Podzial

Weglowodany ztozone
kasza , ryz, makaron, platki
Weglowodany proste

owoce, warzywa, miod
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Weglowodany

Weglowodany zlozone

Powinny by¢ spozywane na 2 godziny
przed wysitkiem fizycznym
energia dluej uwalniana

NC

POLSKA
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POLSKA

Weglowodany proste

Powinny by¢ spozywane podczas
1 bezposrednio po wysitku fizycznym

energia szybciej uwalniana
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Weglowodany

Weglowodany proste

Napoje izotoniczne

NC

POLSKA
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33 Weglowodany

POLSKA

Weglowodany proste

» Okno weglowodanowe”

30 minut bezposrednio po treningu
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Weglowodany

Weglowodany proste

Cukier rafinowany = Z1'Y CUKIER
puste kalorie
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3 5 Weglowodany

Weglowodany proste

Cukier rafinowany + tluszcz =
BARDZO 7ZLY CUKIER

zapasowa tkanka tluszczowa

POLSKA
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POLSKA

Bialka

Chude migso
(kurczak, indyk, krolik) o= v

3»

Ryby, owoce morza
Biaty ser, jogurt naturalny
Jajka
Rosliny stragczkowe
(fasola, groch, soczewica, ciecierzyca)




¥)-

— Reprezentacja Polski 1999 Sé

31 Thuszcze

POLSKA

Oliwa z oliwek
(EVOO — Extra Virgin Olive Oil)
Pestki dyni
Pestki stonecznika
Orzechy, migdaty




Sktadnik kazdego positku
Najlepsze zrodto cukrow prostych
Najlepsze zrodto witamin




Reprezentacja Polski 1999 Q?‘

POLSKA

Owoce 1 warzywa

7.35 - 7.45 (normalny zakres pH krwi)

Zapobiegajq kwasicy
OpH 7.2 (kwasica) 14 pH

7.0 ($mier¢)
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Owoce 1 warzywa

Zapobiegajg kwasicy

Alcohsl

Almaon,

|||||||||||||||||||

Sk
Y &
POLSKA
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Suplementacja

Kiedy? Dla kogo?
Zawodnicy rocznikow starszych

Okres duzych obcigzen treningowych
(zgrupowania, turnieje, mistrzostwa)
Po konsultacji z lekarzem,
fizjoterapeuta, trenerem
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POLSKA

42 Jestes tym co jesz

Posilek to budulec wlasnego ciala

Positek zbilansowany

weglowodany, biatka, thuszcze
pochodzgce 7 najlepszych Zrodet
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POLSKA

43 Jestes tym co jesz

Unika¢ koniecznie !!!
Stodycze
Fast food
Stodzone napoje gazowane
Napoje energetyczne
Kawa
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44 Jestes tym co jesz

Efekty nieprawidlowej
diety u pitkarzy

1986

Sk
NC

POLSKA
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45 Jestes tym co jesz

Efekty nieprawidlowej
diety u pilkarzy

Obecnie
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46 Jestes tym co jesz

Efekty nieprawidlowej
diety u pitkarzy

1994

POLSKA

W
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POLSKA

Efekty nieprawidlowej
diety u pilkarzy

Obecnie
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POLSKA

48 Zawsze badz profesjonalny




