הנחיות תזונתיות לספורטאי צעיר
ספורטאים בכלל וספורטאים צעירים בפרט צורכים כמויות גדולות יחסית של אנרגיה הנובעות מהאימון הגופני וצרכי הגדילה (אצל ילדים ומתבגרים). 

רבות מההנחיות התזונתיות המקובלות מתייחסות למושג מאזן קלורי כאל נוסחת פלא שאם נקפיד עליה ( צריכה והוצאה שווה של קלוריות) נשמור על משקל ואחוזי שומן רצויים.

אולם על מנת לשמור ובמקרים מסוימים לשנות את המשקל ואחוזי השומן, צריך להביא בחשבון את היחסים בין אבות המזון (פחמימות, חלבונים ושומנים). היחס האידיאלי בין פחמימות לחלבונים צריך לעמוד על 3/4 ז"א על כל 4 גרם פחמימה 3 גרם חלבון.

הבעיה למעשה נובעת מצריכה עודפת של פחמימות ובעיקר אלו הגורמות לעליה חדה בערכי האינסולין בדם. האינסולין הוא הורמון ש"מכניס" את הפחמימות מזרם הדם לתאים שם הם נאגרות כשומן ברוב המקרים,  לכן בכדי לשמור על הרכב רקמות גוף תקין יש לשמור על רמות נמוכות של אינסולין בזרם הדם.
רמת האינסולין בדם מושפעת כאמור הן מסוג הפחמימה אותה אנו צורכים והן מהמטען הגנטי שלנו, משום שאין ביכולתנו להשפיע על ה"גנטיקה" שלנו אנו צריכים להתמקד בצריכת המזון שלנו. רצוי למעט ככל האפשר בצריכת פחמימות הגורמות לעליה מהירה בערכי האינסולין בדם כדוגמת פסטה, אורז, לחם וכו' ולנסות לצרוך פחמימות מירקות ופירות. סוג זה של פחמימות מביא לעליה מתונה יחסית (בעיקר ירקות) של ערכי האינסולין בדם, בנוסף ירקות ופירות עשירים בויטמינים וסיבים תזונתיים החיוניים לתפקוד יעיל של הגוף ובעלי תפקיד מרכזי ביציבות המערכת החיסונית . 
חלבונים הנם אבני היסוד לבניה והתחדשות ויש להם חשיבות מכרעת בתהליך ההתאוששות, ספורטאים בכלל וספורטאים צעירים בפרט צריכים לצרוך כ- 1.5גרם חלבון ולפעמים אף יותר לכל קילו מסת גוף רזה ביום בכדי לאפשר תהליכי בניה והתאוששות תקינים.
בנוסף,תהליך עיקול החלבון מביא להפרשת הורמון בשם גלוקוגון לזרם הדם. הורמון זה מביא לירידה בערכי האינסולין בדם, המביאה כתוצאה מכך להורדת קצב אגירת הפחמימות בתאים כשומן. משמעות הדבר היא שכאשר אנו מקפידים על יחס נכון בין פחמימות לחלבונים (3/4) בכל ארוחה, אנו למעשה מורידים את קצב אגירת השומן המיותר ועדיין מאפשרים מילוי אופטימלי (בהנחה שמתבצעת תכנית אימון מתאימה) של מאגרי הגליקוגן (פחמימות) בשרירים ובכבד.
לגבי שומנים, ישנם שומנים חיוניים לתפקוד תקין של מערכות בגוף כדוגמת מערכת העצבים, אך יחד עם זאת ישנם שומנים בעלי תכונות הרסניות לגוף. בשומנים "הטובים" ניתן לכלול שמנים כדוגמת שמן זית, שמן קנולה ושמן דגים אותם שמנים ניתן לצרוך "בנדיבות". בשומנים "הרעים" ניתן לכלול שמנים כדוגמת שומן מהחי, חמאה, מרגרינה ושומן ממוצרי חלב אותם שמנים מומלץ לצרוך, "בחסכנות". לכן עדיף לצרוך בשרים דלי שומן כדוגמת עוף, הודו ודגים (שבהם השומן הוא טוב ברוב המקרים), על פני בשרים עשירים בשומן כדוגמת בקר, כבש וחזיר 
תפריט לדוגמה
התפריט הבא מובא כדוגמה, התפריט מבוסס על הנתונים הבאים: שחקן כדורסל צעיר במשקל של 80 ק"ג עם 10% שומן, מתאמן או משחק שישה ימים בשבוע, מסת גוף רזה 72 ק"ג- שחקן זה צריך לצרוך בין 150 ל- 160 גרם חלבון ביום.
ארוחת בוקר (7:00)- עגבנייה, מלפפון, חצי קופסת קוטג' (1/2%), חצי קופסת טונה= 30 גרם חלבון.

ארוחות ביניים בבית ספר (10:00,12:00)- 2 כריכים מלחם שיפון עם קצת ירק, פסטרמה או טונה וגבינה דלת שומן= 15 גרם חלבון.
ארוחת צהריים (14:00)- חזה עוף (בלי עור)-130 גרם, אורז או פסטה בכמות קטנה (1/2 כוס), ירק מבושל= 30 גרם חלבון.

שעה וחצי לפני האימון- פרוסה אחת של לחם שיפון עם גבינה וסלמון= 10 גרם חלבון.
חצי שעה לפני האימון- יוגורט דל שומן לא ממותק= 7 גרם חלבון.

מיד בסיום האימון- יוגורט דל שומן לא ממותק וחופן שקדים = 10 גרם חלבון.

ארוחת ערב (19:00)- חביתה (מ-4 חלבונים וחלמון אחד), חזה הודו – 100 גרם, חצי כוס פסטה, סלט ירקות= 40 גרם חלבון.
לפני השינה- 2 יוגורט דל שומן לא ממותק= 15 גרם חלבון
סה"כ – 157 גרם חלבון במשך היום
דגשים חשובים נוספים:

· שתיית מים מרובה לאורך כל הים (מומלץ להסתובב עם בקבוק מים) רצוי מי ברז.
· להקפיד על מרווח של עד 4 שעות בין הארוחות.
· לפזר את צריכת החלבון לאורך כל היום (לנסות לצרוך חלבונים בכל ארוחה).
· ניתן להיעזר באבקות חלבון או חטיפי חלבון (פתרון טוב לבית ספר) אך רק לאחר קבלת יעוץ מאיש מקצוע. 
· לנסות לאזן בין החלבונים והפחמימות ז"א לנסות ולצרוך חלבון בכל ארוחה כדי להוריד את ערכי האינסולין בדם.
המידע הנ"ל מבוסס על הספר- המסע אל שיא הכושר (The zone) מאת: ד"ר בארי סירס.

