Czyli jakie
produkty powotac
do sktadu
codziennych
jadtospisow.

Natura stworzyta
produkty spozywcze
budujac je z druzyny
sktadnikow odzywczych.

Ciezko grac mecz
pitkarski w pojedynke
- bardziej efektywnie
gra sie cata druzyna!

Podobnie jest ze
sktadnikami w zywnosci
- lepiej oddziatuja w
potaczeniu z wtasciwymi
kolegami z druzyny.

Do tej druzyny zaliczamy:
weglowodany, biatko,
ttuszcz, witaminy, sktadniki
mineralne, btonnik i wode.

Kazdy z nich odgrywa
specjalna role w organizmie!



WEGLOWODANY

Gtéwne zrodto energii podczas treningu! Weglowodany tworza
glikogen, ktory kumulujac sie w miesniach jest niczym paliwo

magazynowane w samochodowym baku.

o v

O

BIAtKO

Produkty bogate w weglowodany:

pieczywo razowe lub graham, razowy makaron,
ryz brazowy, ptatki owsiane, kasza gryczana, kasza
jaglana, komosa ryzowa, kukurydza, owoce, razowe
nalesniki, petnoziarnista pizza

Produkty te dostarczaja weglowodandw stabilizujacych poziom
glukozy we krwi, ale rowniez witamin z grupy B, magnezu,
zelaza i btonnika pokarmowego.

Przyktady produktow weglowodanowych,
ktore oprocz energii nie zawieraja duzej ilosci
wartosciowych sktadnikéw,

wiec lepiej je ograniczac:

biate pieczywo i inne produkty z biatej maki, cukierki,
kasza manna, kasza kus kus

Pomaga budowac i regenerowac tkanki, ale wiele biatek petni

rowniez funkcje regulatorowe w organizmie.
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TtUSzZCz

Produkty bogate w biatko:

jaja. ryby, chude mieso, nasiona roslin straczkowych
(fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, bob, tofu),
migdaty, orzechy ziemne

Buduije sciany komorek, umozliwia wchtanianie niektérych
niezbednych sktadnikow (witaminy A, E, K), magazyn energii.

Produkty bogate w dobre kwasy ttuszczowe:

orzechy, pestki dyni i stonecznika, siemie lniane,
awokado, oleje roslinne

Przyktady produktéw bogatych w kwasy ttuszczowe
niekorzystne dla zdrowia:

przemystowe stodycze i pieczywo cukiernicze,
produkty smazone w gtebokim ttuszczu, produkty z
ttuszczem utwardzonym w sktadzie



WITAMINY, SKLADNIKI MINERALNE

Niezbedne sktadniki, o wielu funkcjach w organizmie,
decydujacych m.in. o zdrowiu kosci, prawidtowej pracy miesni
i serca, uktadu odpornosciowego a takze wydolnosci organizmu.

Produkty bogate w witaminy: o
warzywa (np. szpinak, roszponka, brokuty, brukselka, o v . .
jarmuz, papryka), owoce (np. truskawki, morele, \X__/ (X
jagody, jabtka), chude produkty mleczne (jogurt, kefir, e \
maslanka), jajka, ryby, mieso k/

BLONNIK
POKARMOWY

Usprawnia dziatanie jelit, pomaga korzystnym bakteriom
mieszkajacym w naszych jelitach oraz sprawia, ze dtuzej czujemy
sie najedzeni, dlatego utatwia kontrolowanie masy ciata.

Produkty bogate w btonnik:

petnoziarniste produkty zbozowe (np. kasza gryczana,

kasza jaglana, pieczywo razowe), nasiona roslin -~ \\__/
straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, bab),
owoce i warzywa

Q)
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WODA

Jest gtéwnym sktadnikiem naszego organizmu! Odwodnienie nie
tylko powoduije uczucie zmeczenia, sennosci, irytacji, ale takze
moze uposledzac zdolnosci wysitkowe, przyspieszac uczucie
zmeczenia podczas treningu lub meczu.

Produkty nawadniajace: @~ ¥
woda, koktajle, zupy, woda ze zmiksowanymi owocami
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PHEKA o4
WSZYSTKICH
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JAK KOMPONOWAC JADLOSPIS?

Dodaje energii po nochnym okresie bez jedzenia, zwieksza
zdolnosci do wysitku, a takze pomaga w logicznym mysleniu
i zapamietywaniu podczas lekcji!

5’3/ %\:‘ Omlet owsiany z bananem, truskawkami i jogurtem
U naturalnym posypany tartq gorzkq czekolada.

Dolewka paliwa!
Zadbaij o nie zwtaszcza w dni z treningiem!

§é " > Kanapkiz pieczywa graham z pastq z twarozku,
‘ | awokado i banana, pomidorki koktajlowe
i pokrojona w stupki papryka czerwona.

A

Zadbaij o to, aby znalazty sie w nim zZrodta biatka
i weglowodanéw, a takze mniejsza ilosc¢ ,dobrego” ttuszczu.

Zjedz obiad bez ogladania telewizji czy uzywania telefonu
komaérkowego. Jedz swiadomie, doswiadczaj smakadw,
zapachow i kolorow swojej potrawy!

 Razowe spaghetti z cieciorkq, pulpecikami
U“J z indyka, marchewki i siemienia
" lnianego w sosie pomidorowym.

Lekka, energetyczna, wygodna do zjedzenia bez siadania do stotu.

>\ , . .
@ ~ Domowe, bakaliowe ciastka owsiane stodzone
\!/ bananem i daktylami. Jogurt i owoce.

Positek regeneracyjny! Po treningu nie zapomnij o zrédtach
weglowodandw ztozonych, takich jak kasze (gryczana, jaglana,
peczak) czy makaron razowy. Koniecznie uwzglednij tez zrodto
biatka, “dobrego” ttuszczu i warzywa!

<= Domowa pizza razowa z ulubionymi dodatkamni,
:‘\' QJ" np. pieczarkami, kukurydzaq, cukiniq i serem

mozzarella, posypana swiezq rukolq.
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