

13/6/2012
צריכת מזון ונוזלים ביום של אימון / משחק:
קווים כלליים

· צריכה מוגבלת של שומן וחלבון.
· צריכה מרובה של מים, ללא תלות בתחושת צמא.
· כ – 4 שעות לפני המשחק: ארוחה עשירה בפחמימות, דלה בשומן.
· כשעה וחצי לפני המשחק: פרוסת לחם עם דבש / ריבה או בננה.
· בזמן המשחק: שתיית חצי כוס / כוס (מספר לגימות) מיץ ממותק מהול במים (2%-5%) כל 15 דקות בערך. 

· לאחר המשחק (מיד בסיומו עד 45 דקות): אכילה ושתייה של פחמימות וחלבון.
· כשעתיים לאחר המשחק: אכילת ארוחה מאוזנת, הכוללת פחמימה עתירת סיבים תזונתיים וחלבון.
שתייה מרובה – צבע השתן כאינדיקציה למידת הרוויה
דוגמת תפריט (אין התפריט מחליף ייעוץ תזונתי)
קימה משינה :

שתיית 2 כוסות מים

ארוחת בוקר (07:00):
קערת דגני בוקר עם חלב (דגנים המכילים עד 5% שומן ועד 330 קלוריות ל – 100 גרם)
או כריך מלחם מלא עם גבינה 5% שומן

ארוחת עשר (10:00): 

כריך (2 פרוסות לחם מלא) עם פסטרמה / כתף בקר / גבינה צהובה 9% שומן / חביתה / ביצה קשה / גבינה לבנה 5% שומן
ניתן להוסיף לכריכים אבוקדו / חרדל / טחינה / מעט חומוס וכדומה

ירקות חתוכים ופרי  - יתקבלו בברכה...
מספר הכריכים – כתלות בשעת סיום הלימודים
ארוחת צהריים: 

נתח בקר /עוף / הודו דג + תוספת של פחמימה או קטניות /   מנת פסטה בולונז 
(כמויות משתנות מילד לילד)

להקפיד על מנות ירק בארוחה!!!

להמעיט במזון מטוגן!!!

ארוחת ביניים (כחצי שעה - שעה לפני אימון): 

פרוסת לחם עם ריבה / דבש או בננה או 2 תמרים / חטיף אנרגיה עשיר בפחמימה ודל בשומן / חופן בייגלה
ארוחת ביניים (מיד בתום האימון – במידה וארוחת הערב תתקיים לאחר שעה ויותר):
יוגורט + פרי

או כריך עם גבינה / ביצה

שתיית מרובה של מים
ארוחת ערב:
2-3 פרוסות לחם מלא / לחמניה מלאה

+ ביצה, גבינות שונות 5% שומן, טונה, גבינה צהובה 9% שומן

+ י ר ק ו ת !!! (סלט / ירקות חתוכים)

ניתן להוסיף – זיתים / טחינה / מעט אבוקדו

שתייה מרובה של מים
הערות כלליות:

כל ארוחה מתקיימת בישיבה ליד שולחן – אין לאכול בעמידה או "על הדרך".
שובע = חוסר רעב!!! לא מלאות ולא "התפוצצתי".

ממתקים: לא יותר ממנה אחת ביום.
בברכה,

חיה רובינשטיין

haya.rubinstein@gmail.com
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