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Streszczenie:
Autorzy przedstawiaj? aktualn? wiedz? i praktyk? dotycz?c? ?ywienia oraz suplementacji ?ywieniowej 
dzieci i m?odzie?y uprawiaj?cych sport. W spos&oacute;b syntetyczny opisuj? najwa?niejsze informacje 
dotycz?ce ?ywienia w poszczeg&oacute;lnych okresach przygotowania sportowego z zachowaniem opisu 
ilo?ciowego i jako?ciowego sk?adu ?ywno?ci. Przedstawiaj? podstawowe informacje o sk?adzie, 
proporcjach makro- i mikroelement&oacute;w, a tak?e zasadach przygotowania planu posi?k&oacute;w, 
w zale?no?ci od etapu cyklu treningowego. Opisuj? r&oacute;wnie? dopuszczone i bezpieczne grupy 
od?ywek i suplement&oacute;w stosowanych w sportach dzieci i m?odzie?y. Celem artyku?u jest 
przekazanie kompendium wiedzy dla lekarzy praktyk&oacute;w, kt&oacute;rzy na co dzie? mog? 
spotyka? si? z m?odymi lud?mi uprawiaj?cymi r&oacute;?ne dyscypliny sportowe, cz?sto bez 
odpowiedniego wsparcia i wiedzy w zakresie ?ywienia.

Abstract:
The authors present current knowledge and practice on nutrition and supplementation of children and 
young people in sport. They synthetically describe the most important information on nutrition in each 
period of sport preparation with description of the quantitative and qualitative composition of the foods. 
They show basic information about the composition, proportions of macro and micronutrients as well as 
the principles of preparing a meal plan, depending on the stage of the training cycle. Also describe the 
acceptable and safe group of nutrients and supplements used in the sports of children and adolescents. The 
purpose of this article is to provide a compendium of knowledge for practitioners who every day can meet 
with young people who practice various sports disciplines, often without adequate support and expertise in 
the field of nutrition. Standardy


