BAW SIE 1UCZ - PRZEKASKI
DLA SPORTOWCOW!

Sprobuj polgczyé sprzet z wlasciwq dyscypling
sportowq:

1

Plywanie

Szermierka

3
Rugby
a4
HoKejnalodzie
7 A

Gimnastyka
artystyczna

Harciarstwo

Odpowiedzi: 1 - Hokej na lodzie | 2—Narciarstwo | 3 - Gimnastyka
artystyczna | 4 - Szermierka | 5 - Rugby | 6 — Plywanie

Wskazéwki dla sportowcow
* Dobrze sie odzywiac
Pi¢ duzo wody
* Duzo spac
* Zjesé co$ przed treningiem

Dlaczego dobra przekqska jest wazna dla sportowca?

v Zapewnia energie niezbednq
do treningu i budowania
masy miesniowe;j.

v Pomaga nawodhnic i orzezwic
organizm.

v Dostarcza sktadniki

-~
\ 4

odzywcze, ktére pomagajq
W rozwoiju. L)

v Pomaga odzyskaé sity po
¢wiczeniach.

Wstaw brakujqce stowa:

1 Ze zbdz mozna zrobié ...
[7] <X

2 Czy wiesz, 7€ ..vurrrreeen.
powstaje z kukurydzy?

3 Orzeszki ziemne to tak naprawde
...................... , d nie orzechy.

& Czy wiesz, ze orzeszki ziemne
FOSNTL W ereeeenesesesesescsesenes ¢

8 Orzechy nalezy je$é bez
zadnych dodatkéw, takich jak
........................ Lo7.4Y N
W takiej postaci sq najzdrowsze.
Czy wiesz, ze aby
wyprodukowac pét kilo miodu
pszczoty muszq zebraé nektar z
........................ milionéw kwiatéow?

T Podobno uczestnicy Igrzysk w
starozytnej Grecji uzywali
............................. , aby poprawic
swojq site i wydajnos¢

MIOD

DWA

PLATKI

SOL

CUKIER

ZIEMIA

ROSLINA

STRACZKOWA

MAKA

Odpowiedzi: 1 — platki, mqke; 2 — popcorn; 3 — rosliny
strqczkowe; 4 — ziemi; 5 — sél; cukier; 6 — dwdch; 7 — miodu.



Co powinien zawierac obiad sportowca?

Kanapki, batony ze zbozami i nasionami, ciastka petnoziarniste, jogurt, mleko, ser, orzechy, banany lub inne
owoce, kulki energetyczne i wiele innych zdrowych i pozywnych rzeczy. Kazdy moze wybraé ulubione
przekgski. Nigdy nie nalezy zapominaé o wodzie, ktéra zapobiega odwodnieniu organizmu.

SeKretne sktadniki przeKgqsek

(e

tatki zbozowe

N

Zboza sq dobrym zrédtem energii niezbednej
do biegania, skakania, uprawiania gimnastyki,
tanczenia i uprawiania wszelkich innych
dyscyplin sportu. Przyktadami zbéz sq
pszenica, zyto, owies. Mozna je znalezé w
chlebie, makaronie, a takze wykorzystaé¢ do
przygotowania réznych potraw, takich jak
nalesniki, babeczki czy batony zbozowe.
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[ Owoce

Wszystkie owoce sq dobre, ale najwiekszym
sprzymierzencem sportowca sq banany,
poniewaz sq bardzo odzywcze. Nic tak jak one
Q\ie przywraca energii po treningu.

(Joguri, mleko i ser )
Produkty mleczne mogq
by¢ swietnq przekgskq.
Sq bogate w biatko i
wapn, ktére sprawiajq,

Ge kosci sq supermocne.

Jaja

Sq super przekgskq,
poniewaz zawierajg mnostwo
sktadnikoéw odzywczych,
ktére rozbudowujq i
wzmacnidjc mase.

(" Suszone owoce h
Sliwki, daktyle i rodzynki to swietne zrédto energii i doskonaty zamiennik cukru. Swietnie smakujq same
\_ lub jako dodatek do ciast, chlebéw, batonikéw energetycznych lub jogurtéw. )

(Miéd
To swietne zrédio
energii, ale nie nalezy
spozywaé go zbyt
duzo, poniewaz
zawiera mnéstwo cukru!
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[Ka kao

pokazng dawke energii.

\_

Jest to owoc drzewa kakaowca i gtéwny
sktadnik ulubionego przysmaku kazdego
z nas — czekolady! Czekolada zapewnia
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KOrzechy
Migdaty, orzechy wtoskie czy
orzechy laskowe sq bardzo
pozywne. Zawierajq zdrowe
tluszcze i biatka, ktére sq
niezbedne dla oséb

Qprqwiqiqcych sport.

N

Harysuj jakies przeKqski w pudetku na drugie sniadanie




