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Konferencja Miêdzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego na Temat ̄ ywienia Spor-
towców (Lozanna czerwiec 2003 rok)

Druga Konferencja Miêdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego w sprawie uzgod-
nienia stanowiska dotycz¹cego ¿ywienia
sportowców odby³a siê w czerwcu 2003
roku w siedzibie MKOl w Lozannie.  W
spotkaniu tym uczestniczy³o  30  uznanych
na arenie miêdzynarodowej ekspertów z
ca³ego �wiata. Przez trzy dni przedyskuto-
wali oni wiele aspektów dotycz¹cych ¿y-
wienia sportowców. Jako przedstawiciel Ko-
mitetu Sportowców MKOl do uczestnictwa
w konferencji by³ zaproszony jeden ze sprin-
terów wszechczasów Frankie Frederics.
Jego zadaniem by³o czuwanie, aby podczas
dyskusji naukowcy zwracali równie¿ uwa-
gê na praktyczne strony poruszanych zagad-
nieñ. Podczas obrad  przedstawiono liczne,
nowe kierunki badañ dotycz¹ce tematyki
zwi¹zanej z ¿ywieniem sportowców, jakie
rozwija³y siê przez 12 lat od pierwszego
spotkania, które odby³o siê  w 1991 roku.
Dyskutowane dowody naukowe w postaci
serii prac naukowych zosta³y opublikowa-
ne w Journal of Sport Sciences w grudniu
2003 roku. Opracowano tak¿e skrócon¹ ich
wersjê, zawieraj¹c¹ uwagi praktyczne. Zo-
stanie ona udostêpniona przez Komisjê Me-
dyczn¹ MKOl wszystkim sportowcom bio-
r¹cym udzia³ w tegorocznych  igrzyskach
w Atenach.

Trzeci dokument opracowany przez
uczestników konferencji, zawiera  uzgod-
nione stanowisko. Podkre�lono w nim klu-
czow¹ rolê jak¹ odgrywa w³a�ciwe ¿ywie-

nie w kszta³towaniu zdolno�ci do wysi³ku.
Aczkolwiek wszystkie poruszane zagadnie-
nia zosta³y przedstawione w formie skró-
conej, powinny byæ poddane szczegó³owej
dyskusji i ocenie,  na podstawie której zde-
cydujemy z czym nale¿y siê zgodziæ.

Pomimo  ¿e uzgodnione stanowisko jest
krótkie, zawiera   podstawowe zasady ¿y-
wienia sportowców. Ka¿dy z poruszanych
w nim tematów powinien byæ rozwa¿ony
przez powa¿nie traktuj¹cego swoje zada-
nia sportowca. Stanowisko MKOl przed-
stawiamy poni¿ej.

Stanowisko Miêdzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego w kwestii ¿ywienia w
sporcie, uzgodnione w 2003 roku

Liczba  i sk³ad posi³ków oraz czas ich
spo¿ywania mog¹ istotnie wp³ywaæ na
zdolno�æ wysi³kow¹ sportowców. Prawi-
d³owe nawyki ¿ywieniowe u³atwiaj¹ spor-
towcom uczestniczenie w ciê¿kich trenin-
gach, szybk¹ odnowê po ich zakoñczeniu,
a tak¿e adaptacjê do wykonywanych za-
dañ przy zmniejszonym ryzyku kontuzji.
Sportowcy powinni wdra¿aæ w³a�ciwe
strategie ¿ywieniowe przed zawodami i w
czasie zawodów w celu osi¹gniêcia naj-
wiêkszej zdolno�ci do wysi³ku. Ka¿dy
sportowiec bêdzie czerpaæ korzy�ci z po-
rad wykwalifikowanych specjalistów die-
tetyków. Opracowane przez nich strate-
gie ¿ywieniowe, w³a�ciwe dla danej dys-
cypliny sportu, uwzglêdniaj¹  indywidu-
alne zapotrzebowanie na sk³adniki ¿ywie-
niowe i energetyczne podczas treningu,
zawodów i wypoczynku.

STANOWISKO MKOl W SPRAWIE ¯YWIENIA
SPORTOWCÓW
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Dieta, która dostarcza odpowiedni¹
ilo�æ energii, pokrywa równocze�nie zapo-
trzebowanie na wêglowodany, bia³ka,
t³uszcze i mikroelementy niezbêdne do
uczestnictwa treningu i zawodach. Prawi-
d³owa dieta pomaga równie¿ sportowcom
osi¹gn¹æ optymalny sk³ad i masê cia³a, któ-
re maj¹ du¿e znaczenie dla odnoszenia
sukcesów w uprawianych przez nich dys-
cyplinach sportu. W sytuacji ograniczeñ
dietetycznych sportowcy s¹ nara¿eni na
ryzyko deficytu sk³adników ¿ywienio-
wych, co mo¿e byæ niebezpieczne dla zdro-
wia i zmniejszaæ  zdolno�æ wysi³kow¹.
Dok³adny dobór sk³adników ¿ywienio-
wych  jest wyj¹tkowo wa¿ny w sytuacjach
ograniczenia warto�ci energetycznej diety
stosowanej w celu obni¿enie masy cia³a
lub/i zawarto�ci t³uszczu w organizmie.
T³uszcze s¹ istotnym sk³adnikiem diety,
dlatego powinna ona zawieraæ odpowied-
ni¹ ich ilo�æ.

 Diety sportowca powinna zapewniæ mu
wystarczaj¹c¹ ilo�æ wêglowodanów w celu
pokrycia zapotrzebowania energetycznego,
zwi¹zanego z programem treningowym i
odpowiedni¹ odbudow¹ zasobów wêglo-
wodanowych organizmu w czasie odnowy
pomiêdzy sesjami treningowymi i zawo-
dami. Mo¿e byæ to osi¹gniête poprzez spo-
¿ywanie przek¹sek i posi³ków bogatych w
wêglowodany. Stanowi¹ one równie¿ do-
bre �ród³o energii, bia³ek i innych sk³adni-
ków ¿ywieniowych. Zró¿nicowana dieta o
wystarczaj¹cej warto�ci energetycznej na
ogó³ w nadmiarze pokrywa zapotrzebowa-
nie na bia³ko. W tej sytuacji masa miê�ni
pozostaje sta³a lub ulega zwiêkszeniu. Czas
spo¿ywania posi³ków zawieraj¹cych wê-
glowodany i bia³ka mo¿e wp³ywaæ na ada-
ptacjê do treningu.

Wysokie spo¿ycie wêglowodanów w
dniach poprzedzaj¹cych zawody mo¿e po-
magaæ w zwiêkszeniu zdolno�ci do wysi³-
ku, zw³aszcza kiedy trwa on d³u¿ej ni¿  60
minut. Ze wzglêdu na fakt, ¿e odwodnie-

nie obni¿a zdolno�æ wysi³kow¹, sportow-
cy uprawiaj¹cy wiele dyscyplin sportu po-
winni dbaæ o wystarczaj¹ce nawodnienie
przed wysi³kiem.  Aby zapobiec odwod-
nieniu, podczas wysi³ku nale¿y spo¿ywaæ
p³yny w odpowiedniej  ilo�ci, tzn. odpo-
wiadaj¹cej obni¿eniu masy cia³a o  oko³o
2%. P³yny dostarczane organizmowi pod-
czas d³ugotrwa³ych wysi³ków   powinny
zawieraæ wêglowodany. W sk³ad tych na-
pojów powinien równie¿ wchodziæ sód,
zw³aszcza w sytuacjach znacznej utraty
wody z potem podczas wysi³ków trwaj¹-
cych d³u¿ej ni¿ 2 godziny. W czasie wysi³-
ku sportowcy nie powinni wypijaæ wiêcej
p³ynów ni¿  wynosi ubytek masy cia³a. W
okresie odnowy nale¿y pamiêtaæ o uzupe³-
nieniu zarówno wody, jak i soli utraconych
z potem.

Sportowcy powinni byæ ostrzegani
przed stosowaniem suplementów ¿ywie-
niowych. Preparaty zawieraj¹ce podstawo-
we sk³adniki ¿ywieniowe mog¹ byæ u¿y-
teczne w sytuacjach ograniczeñ dietetycz-
nych, jednak jedynie przez krótki okres.
Stosowanie suplementów ¿ywieniowych
nie wyrównuje braków ubogiej diety. Spor-
towcy planuj¹cy stosowanie suplementów
¿ywieniowych i diet powinni mieæ na uwa-
dze ich skuteczno�æ, oraz czy nie zagra¿a-
j¹ one zdrowiu i nie zmniejszaj¹ zdolno�ci
wysi³kowej, a tak¿e potencjalne pozytyw-
ne wyniki testów dopingowych.

Wyczerpuj¹cy trening i uczestnictwo w
zawodach mog¹ poci¹gaæ za sob¹ pewne
ujemne skutki. Wysok¹ odporno�æ i
zmniejszenie ryzyka infekcji mo¿na osi¹-
gaæ przez stosowanie ró¿norodnych diet
zawieraj¹cych mikroelementy. Sportowcy
nara¿eni na ryzyko niedoborów ¿elaza i
wapnia powinni zwracaæ szczególn¹ uwa-
gê na zawarto�æ tych sk³adników w stoso-
wanej przez nich diecie. Nale¿y jednak
pamiêtaæ, ¿e stosowanie w du¿ych ilo-
�ciach niektórych mikroelementów mo¿e
byæ szkodliwe. Kobiety uprawiaj¹ce sport,
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u których wyst¹pi³y  zaburzenia miesi¹cz-
kowania, powinny byæ niezw³ocznie kie-
rowane do lekarza w celu postawienia dia-
gnozy i leczenia.

Sposób od¿ywiania siê mo¿e byæ nie tyl-
ko przyjemno�ci¹ � w sporcie mo¿e równie¿
przyczyniaæ siê do osi¹gniêcia sukcesu.

Lozanna, 18 czerwca 2003 r.

KOMENTARZ
W 1991 roku odby³a siê w Lozannie Miêdzynarodowa Konferencja w sprawie ¿y-

wienia sportowców. Podjête wówczas ustalenia sta³y siê podstaw¹ do uzgodnienia Sta-
nowiska Miêdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego, które stanowi³y wytyczne dla
sportowców podczas Igrzysk w Barcelonie w 1992 roku. W niniejszym numerze �Medi-
cina Sportiva� zaprezentowano najnowsze O�wiadczenie Miêdzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego, dotycz¹ce ¿ywienia w sporcie, uzgodnione w 2003 roku. Pomimo ¿e
oba dokumenty dzieli 12 lat � okres ogromny, jak na postêp w badaniach naukowych -
o�wiadczenia te s¹ w swojej tre�ci ³udz¹co podobne. Nie oznacza to wcale, ¿e w tym
okresie nie dokonano postêpu w badaniach nad ¿ywieniem sportowców. Da³o siê za-
uwa¿yæ postêp przede wszystkim  przede wszystkim w tropieniu niedozwolonych me-
tod wspomagania ¿ywieniowego, natomiast podstawowe zasady ¿ywienia pozosta³y nie-
zmienione. Trzeba pamiêtaæ o wadze, jak¹ w³adze sportowe przywi¹zuj¹ do znaczenia
prawid³owego ¿ywienia i jeszcze raz podkre�liæ, ¿e istniej¹ jedynie trzy czynniki kszta³-
tuj¹ce zdolno�æ do wykonywania zadañ w poszczególnych dyscyplinach sportu. S¹ to
predyspozycje genetyczne, trening i prawid³owe ¿ywienie. Miêdzynarodowy Komitet
Olimpijski, powielaj¹c swoje stanowisko sprzed lat, traktuje odpowiedni sposób od¿y-
wiania zarówno w czasie treningu, podczas zawodów, jak i w czasie wypoczynku (rege-
neracji)  jako jeden z najwa¿niejszych elementów kszta³towania zdolno�ci wysi³kowej i
alternatywê dla nielegalnych metod dopingowych. Tre�æ o�wiadczenia odpiera coraz to
nowsze i szeroko reklamowane suplementy ¿ywieniowe, które w �cudowny� sposób
mog¹ przyczyniæ siê do osi¹gniêcia sukcesu. W ci¹gu ostatnich 12 lat �rodka takiego nie
wykryto i niestosowanie siê do podstawowych zasad ¿ywienia w sporcie mo¿e byæ nie-
bezpieczne i nie tylko powodowaæ u zawodnika obni¿enie sprawno�ci, ale równie¿ na-
ra¿aæ go na ryzyko utraty zdrowia.

Zalecane zasady s¹ proste. Ich podstawê stanowi zró¿nicowana dieta, opracowana
indywidualnie, o odpowiednim sk³adzie, która zawiera odpowiedni¹, tj. potrzebn¹ do
funkcjonowania organizmu ilo�æ podstawowych sk³adników ¿ywieniowych (wêglowo-
danów, bia³ek i t³uszczów), witamin i mikroelementów w naturalnych produktach ¿yw-
no�ciowych, a tak¿e pokrywa zapotrzebowanie energetyczne sportowca podczas wyko-
nywania zadañ na³o¿onych przez w³a�ciw¹ dyscyplinê sportu. Zastosowanie w³a�ci-
wych strategii ¿ywieniowych przyczynia siê do optymalnego budowania zasobów ener-
getycznych (wêglowodany) podczas przygotowania do zawodów i ich  odbudowy po
wyczerpuj¹cej rywalizacji. Dieta taka, zawieraj¹ca w umiarkowanym stopniu zwiêk-
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szon¹ ilo�æ bia³ka, zapewnia regeneracjê miê�ni, a stosowanie p³ynów w odpowiednich
ilo�ciach i stosownym czasie zapobiega odwodnieniu podczas treningu i  zawodów, a
tak¿e u³atwia regeneracjê po ich zakoñczeniu. Napoje przeznaczone dla sportowców, w
przeciwieñstwie do wielu innych p³ynów reklamowanych jako �energetyzuj¹ce�, za-
wieraj¹ optymaln¹ ilo�æ wêglowodanów, u³atwiaj¹c¹ ich szybkie wch³anianie z przewo-
du pokarmowego oraz uzupe³niaj¹ sole tracone wraz potem podczas wyczerpuj¹cych
wysi³ków.

Suplementy witaminowe lub zawieraj¹ce sk³adniki mineralne (wapñ, ¿elazo, ma-
gnez) wymagane s¹ jedynie w pewnych grupach sportowców nara¿onych na ryzyko ich
niedoborów, np. u stosuj¹cych diety o ograniczonej warto�ci energetycznej w celu obni-
¿enia masy cia³a (dla dostosowania masy cia³a do odpowiedniej kategorii wagowej lub
� je¿eli to konieczne przed rozpoczêciem sezonu), a tak¿e u wegetarian, zw³aszcza u
kobiet nara¿onych na zespó³ zaburzeñ metabolicznych (zaburzenia miesi¹czkowania,
³aknienia i zmniejszonej gêsto�ci ko�ci).

Nale¿y jeszcze raz podkre�liæ � nie istniej¹ ¿adne dowody naukowe stwierdzaj¹ce,
poza wymienionymi wy¿ej wyj¹tkami, ¿e uzupe³nianie prawid³owo stosowanej diety
suplementami zawieraj¹cymi bia³ka i/lub witaminy i mikroelementy poprawia zdolno�æ
wysi³kow¹ sportowca.

Krótko � nihil novi, jednak fragment przes³ania MKOl dotycz¹cy suplementów ¿y-
wieniowych, nabiera szczególnego znaczenia, je¿eli zajrzymy na stronê internetow¹ jed-
nego z laboratoriów akredytowanych przez tê organizacjê (www.dopinginfo.de). Z in-
formacji tam zawartych mo¿na siê ³atwo dowiedzieæ, co zawiera znaczna czê�æ tzw.
suplementów ¿ywieniowych.

W wielu preparatach zawieraj¹cych bia³ka, witaminy i/lub sk³adniki mineralne mo¿-
na znale�æ m.in. steroidy anaboliczno-androgenne niewyszczególnione w sk³adzie pre-
paratu. Stosuj¹cy niektóre suplementy  sportowcy t³umacz¹ osi¹gany przyrost masy cia-
³a wyszczególnionym w ulotce sk³adnikom, nie zdaj¹c sobie sprawy, ¿e w istocie efekt
ten jest osi¹gany poprzez  zabronione substancje, niewymienione w ich sk³adzie. W³a-
�nie przed tym ostrzegaj¹ w³adze sportowe: stosowanie suplementów ¿ywieniowych
przez nie�wiadomego sportowca mo¿e skutkowaæ pozytywnym testem podczas kontro-
li dopingowej To nie jedyne niebezpieczeñstwo wynikaj¹ce z niestosowania wytycz-
nych dotycz¹cych prawid³owego ¿ywienia, przedstawionych w stanowisku MKOl.

Czytelników zainteresowanych zasadami ¿ywienia sportowców odsy³amy do ksi¹¿-
ki prof.. prof. R. Maughana i L. Burke na temat �¯ywienie a zdolno�æ do wysi³ku�
wydanej w 2000 r. Zasady ¿ywienia zawarte w tym opracowaniu do dzi� pozostaj¹ aktu-
alne.

 Problem w tym, czy znajdziemy odpowiednio przygotowanych dietetyków, którzy
bêd¹ dbali o sportowców od strony ¿ywieniowej jak w innych krajach? Czy tym samym
wykorzystamy ten wa¿ny, poza treningiem, czynnik wp³ywaj¹cy na zdolno�ci wysi³ko-
we sportowców? Poniewa¿ potrzebne geny chyba mamy?

Komentarz i t³umaczenie:
Dr Andrzej W. Ziemba


