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STANOWISKO MKOI W SPRAWIE ZYWIENIA

SPORTOWCOW

Konferencja Miedzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego na Temat Zywienia Spor-
towcow (Lozanna czerwiec 2003 rok)

Druga Konferencja Migdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego w sprawie uzgod-
nienia stanowiska dotyczacego zywienia
sportowcé6w odbyla sie w czerwcu 2003
roku w siedzibie MKOI w Lozannie. W
spotkaniu tym uczestniczylo 30 uznanych
na arenie mi¢dzynarodowej ekspertow z
calego swiata. Przez trzy dni przedyskuto-
wali oni wiele aspektow dotyczacych zy-
wienia sportowcow. Jako przedstawiciel Ko-
mitetu Sportowcéw MKOI do uczestnictwa
w konferencji byt zaproszony jeden ze sprin-
terow wszechczas6w Frankie Frederics.
Jego zadaniem byto czuwanie, aby podczas
dyskusji naukowcy zwracali réwniez uwa-
ge na praktyczne strony poruszanych zagad-
niefi. Podczas obrad przedstawiono liczne,
nowe kierunki badan dotyczace tematyki
zwigzanej z zywieniem sportowcow, jakie
rozwijaly si¢ przez 12 lat od pierwszego
spotkania, ktére odbyto si¢ w 1991 roku.
Dyskutowane dowody naukowe w postaci
serii prac naukowych zostaty opublikowa-
ne w Journal of Sport Sciences w grudniu
2003 roku. Opracowano takze skrocong ich
wersje, zawierajacg uwagi praktyczne. Zo-
stanie ona udostepniona przez Komisje Me-
dyczng MKOI wszystkim sportowcom bio-
ragcym udzial w tegorocznych igrzyskach
w Atenach.

Trzeci dokument opracowany przez
uczestnikow konferencji, zawiera uzgod-
nione stanowisko. Podkreslono w nim klu-
czowy role jakg odgrywa wiasciwe zywie-

nie w ksztattowaniu zdolnosci do wysitku.
Aczkolwiek wszystkie poruszane zagadnie-
nia zostaly przedstawione w formie skro-
conej, powinny by¢ poddane szczegétowe;j
dyskusji i ocenie, na podstawie ktérej zde-
cydujemy z czym nalezy si¢ zgodzic.

Pomimo ze uzgodnione stanowisko jest
krétkie, zawiera podstawowe zasady zy-
wienia sportowcéw. Kazdy z poruszanych
w nim tematéw powinien by¢ rozwazony
przez powaznie traktujacego swoje zada-
nia sportowca. Stanowisko MKOI przed-
stawiamy ponize;j.

Stanowisko Miedzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego w kwestii zywienia w
sporcie, uzgodnione w 2003 roku

Liczba i sktad positkéw oraz czas ich
spozywania mogg istotnie wptywaé na
zdolno$¢ wysitkowa sportowcéw. Prawi-
dtowe nawyki zywieniowe utatwiajg spor-
towcom uczestniczenie w cig¢zkich trenin-
gach, szybka odnowg¢ po ich zakoiniczeniu,
a takze adaptacj¢ do wykonywanych za-
dan przy zmniejszonym ryzyku kontuzji.
Sportowcy powinni wdrazaé witasciwe
strategie zywieniowe przed zawodami i w
czasie zawodéw w celu osiaggnigcia naj-
wigkszej zdolnosci do wysitku. Kazdy
sportowiec bedzie czerpac korzysci z po-
rad wykwalifikowanych specjalistow die-
tetykow. Opracowane przez nich strate-
gie zywieniowe, wlasciwe dla danej dys-
cypliny sportu, uwzgledniajg indywidu-
alne zapotrzebowanie na sktadniki zywie-
niowe 1 energetyczne podczas treningu,
zawodow 1 wypoczynku.
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Dieta, ktéra dostarcza odpowiednig
ilos¢ energii, pokrywa réwnoczesnie zapo-
trzebowanie na we¢glowodany, bialka,
tluszcze i mikroelementy niezbedne do
uczestnictwa treningu i zawodach. Prawi-
dlowa dieta pomaga réwniez sportowcom
osiggnac optymalny sktad i masg ciata, kt6-
re majg duze znaczenie dla odnoszenia
sukceséw w uprawianych przez nich dys-
cyplinach sportu. W sytuacji ograniczen
dietetycznych sportowcy sg narazeni na
ryzyko deficytu sktadnikéw zywienio-
wych, co moze by¢ niebezpieczne dla zdro-
wia i zmniejsza¢ zdolnos¢ wysitkowa.
Doktadny dobér sktadnikéw zywienio-
wych jest wyjatkowo wazny w sytuacjach
ograniczenia wartosci energetycznej diety
stosowanej w celu obnizenie masy ciata
lub/i zawartosci tluszczu w organizmie.
Thuszcze sg istotnym skladnikiem diety,
dlatego powinna ona zawiera¢ odpowied-
nig ich ilos¢.

Diety sportowca powinna zapewni¢ mu
wystarczajaca ilos¢ weglowodandw w celu
pokrycia zapotrzebowania energetycznego,
zwigzanego z programem treningowym i
odpowiednig odbudowa zasobéow weglo-
wodanowych organizmu w czasie odnowy
pomiedzy sesjami treningowymi i zawo-
dami. Moze by¢ to osiggnigte poprzez spo-
zywanie przekasek i positkéw bogatych w
weglowodany. Stanowig one réwniez do-
bre Zrédlo energii, bialek i innych sktadni-
kéw zywieniowych. Zréznicowana dieta o
wystarczajacej wartosci energetycznej na
og6t w nadmiarze pokrywa zapotrzebowa-
nie na biatko. W tej sytuacji masa mig$ni
pozostaje stata lub ulega zwigkszeniu. Czas
spozywania positkéw zawierajacych we-
glowodany i biatka moze wpltywac na ada-
ptacje do treningu.

Wysokie spozycie wegglowodandéw w
dniach poprzedzajacych zawody moze po-
magaé w zwigkszeniu zdolnosci do wysit-
ku, zwlaszcza kiedy trwa on dluzej niz 60
minut. Ze wzgledu na fakt, ze odwodnie-

nie obniza zdolnos¢ wysitkowg, sportow-
cy uprawiajgcy wiele dyscyplin sportu po-
winni dba¢ o wystarczajace nawodnienie
przed wysitkiem. Aby zapobiec odwod-
nieniu, podczas wysitku nalezy spozywac
pltyny w odpowiedniej ilosci, tzn. odpo-
wiadajgcej obnizeniu masy ciata o okoto
2%. Ptyny dostarczane organizmowi pod-
czas dlugotrwatych wysitkow powinny
zawiera¢ weglowodany. W sktad tych na-
pojéw powinien rowniez wchodzi¢ séd,
zwlaszcza w sytuacjach znacznej utraty
wody z potem podczas wysitkow trwajg-
cych dluzej niz 2 godziny. W czasie wysil-
ku sportowcy nie powinni wypijaé wigcej
plynéw niz wynosi ubytek masy ciala. W
okresie odnowy nalezy pamigtac o uzupel-
nieniu zar6wno wody, jak i soli utraconych
z potem.

Sportowcy powinni by¢ ostrzegani
przed stosowaniem suplementéw zywie-
niowych. Preparaty zawierajgce podstawo-
we sktadniki zywieniowe moga by¢ uzy-
teczne w sytuacjach ograniczen dietetycz-
nych, jednak jedynie przez krétki okres.
Stosowanie suplementéw zywieniowych
nie wyréwnuje brakéw ubogiej diety. Spor-
towcy planujacy stosowanie suplementow
zywieniowych i diet powinni mie¢ na uwa-
dze ich skutecznosé, oraz czy nie zagraza-
ja one zdrowiu i nie zmniejszajg zdolnosci
wysitkowej, a takze potencjalne pozytyw-
ne wyniki testéw dopingowych.

Wyczerpujacy trening i uczestnictwo w
zawodach mogg pociaggaé za sobg pewne
ujemne skutki. Wysokg odpornos¢ i
zmniejszenie ryzyka infekcji mozna osig-
gaé przez stosowanie réznorodnych diet
zawierajgcych mikroelementy. Sportowcy
narazeni na ryzyko niedoboréw zelaza i
wapnia powinni zwraca¢ szczeg6lng uwa-
ge na zawartos¢ tych sktadnikéw w stoso-
wanej przez nich diecie. Nalezy jednak
pamigtad, ze stosowanie w duzych ilo-
Sciach niektérych mikroelementéw moze
by¢ szkodliwe. Kobiety uprawiajace sport,



KOMENTARZ

| 95

u ktérych wystgpity zaburzenia miesigcz- Sposéb odzywiania si¢ moze by¢ nie tyl-
kowania, powinny by¢ niezwltocznie kie- ko przyjemnoscig — w sporcie moze rowniez
rowane do lekarza w celu postawienia dia-  przyczynia¢ si¢ do osiggnigcia sukcesu.
gnozy i leczenia.

Lozanna, 18 czerwca 2003 r.

KOMENTARZ

W 1991 roku odbyla si¢ w Lozannie Migdzynarodowa Konferencja w sprawie zy-
wienia sportowcOw. Podjete wowczas ustalenia staty si¢ podstawg do uzgodnienia Sta-
nowiska Migdzynarodowego Komitetu Olimpijskiego, ktére stanowily wytyczne dla
sportowcow podczas Igrzysk w Barcelonie w 1992 roku. W niniejszym numerze ,,Medi-
cina Sportiva” zaprezentowano najnowsze Oswiadczenie Migdzynarodowego Komite-
tu Olimpijskiego, dotyczace zywienia w sporcie, uzgodnione w 2003 roku. Pomimo ze
oba dokumenty dzieli 12 lat — okres ogromny, jak na postgp w badaniach naukowych -
oswiadczenia te sg w swojej tresci tudzaco podobne. Nie oznacza to wcale, ze w tym
okresie nie dokonano postgpu w badaniach nad zywieniem sportowcéw. Dalo si¢ za-
uwazy¢ postep przede wszystkim przede wszystkim w tropieniu niedozwolonych me-
tod wspomagania zywieniowego, natomiast podstawowe zasady Zywienia pozostaly nie-
zmienione. Trzeba pamigta¢ o wadze, jaka wladze sportowe przywigzujg do znaczenia
prawidlowego zywienia i jeszcze raz podkresli¢, ze istniejg jedynie trzy czynniki ksztal-
tujace zdolnos¢ do wykonywania zadai w poszczegdlnych dyscyplinach sportu. Sg to
predyspozycje genetyczne, trening i prawidlowe zywienie. Miedzynarodowy Komitet
Olimpijski, powielajac swoje stanowisko sprzed lat, traktuje odpowiedni sposéb odzy-
wiania zaré6wno w czasie treningu, podczas zawodow, jak i w czasie wypoczynku (rege-
neracji) jako jeden z najwazniejszych elementéw ksztaltowania zdolnosci wysitkowej i
alternatywe dla nielegalnych metod dopingowych. Tres¢ oswiadczenia odpiera coraz to
nowsze i szeroko reklamowane suplementy zywieniowe, ktére w ,,cudowny” sposéb
moga przyczynic si¢ do osiggniecia sukcesu. W ciggu ostatnich 12 lat srodka takiego nie
wykryto i niestosowanie si¢ do podstawowych zasad zywienia w sporcie moze by¢ nie-
bezpieczne i nie tylko powodowac u zawodnika obnizenie sprawnosci, ale rowniez na-
raza¢ go na ryzyko utraty zdrowia.

Zalecane zasady sg proste. Ich podstawe stanowi zr6znicowana dieta, opracowana
indywidualnie, o odpowiednim sktadzie, ktéra zawiera odpowiednia, tj. potrzebng do
funkcjonowania organizmu ilos¢ podstawowych sktadnikéw zywieniowych (weglowo-
danéw, bialek i ttuszczéw), witamin i mikroelementéw w naturalnych produktach zyw-
nosciowych, a takze pokrywa zapotrzebowanie energetyczne sportowca podczas wyko-
nywania zadan natozonych przez witasciwg dyscypling sportu. Zastosowanie wiasci-
wych strategii zywieniowych przyczynia si¢ do optymalnego budowania zasobéw ener-
getycznych (weglowodany) podczas przygotowania do zawodéw i ich odbudowy po
wyczerpujacej rywalizacji. Dieta taka, zawierajagca w umiarkowanym stopniu zwiek-
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szong ilos¢ biatka, zapewnia regeneracj¢ migsni, a stosowanie ptynéw w odpowiednich
ilosciach i stosownym czasie zapobiega odwodnieniu podczas treningu i zawodéw, a
takze utatwia regeneracje¢ po ich zakoriczeniu. Napoje przeznaczone dla sportowcéw, w
przeciwienstwie do wielu innych ptynéw reklamowanych jako ,.energetyzujace”, za-
wieraja optymalng ilos¢ weglowodanéw, utatwiajgcg ich szybkie wchtanianie z przewo-
du pokarmowego oraz uzupelniajg sole tracone wraz potem podczas wyczerpujacych
wysitkow.

Suplementy witaminowe lub zawierajace sktadniki mineralne (wapi, zelazo, ma-
gnez) wymagane sg jedynie w pewnych grupach sportowcéw narazonych na ryzyko ich
niedoboréw, np. u stosujacych diety o ograniczonej wartosci energetycznej w celu obni-
zenia masy ciala (dla dostosowania masy ciata do odpowiedniej kategorii wagowej lub
— jezeli to konieczne przed rozpoczgciem sezonu), a takze u wegetarian, zwlaszcza u
kobiet narazonych na zesp6t zaburzeri metabolicznych (zaburzenia miesigczkowania,
taknienia i zmniejszonej gestosci kosci).

Nalezy jeszcze raz podkresli¢ — nie istniejg zadne dowody naukowe stwierdzajace,
poza wymienionymi wyzej wyjatkami, ze uzupetnianie prawidlowo stosowanej diety
suplementami zawierajacymi biatka i/lub witaminy i mikroelementy poprawia zdolnos¢
wysitkowg sportowca.

Krétko — nihil novi, jednak fragment przestania MKOI dotyczacy suplementéw zy-
wieniowych, nabiera szczeg6lnego znaczenia, jezeli zajrzymy na strong internetowg jed-
nego z laboratoriow akredytowanych przez t¢ organizacje (www.dopinginfo.de). Z in-
formacji tam zawartych mozna si¢ tatwo dowiedzieé, co zawiera znaczna czgs¢ tzw.
suplementéw zywieniowych.

W wielu preparatach zawierajgcych biatka, witaminy i/lub sktadniki mineralne moz-
na znaleZ¢ m.in. steroidy anaboliczno-androgenne niewyszczegdlnione w sktadzie pre-
paratu. Stosujacy niektdre suplementy sportowcy ttumaczg osiggany przyrost masy cia-
ta wyszczeg6lnionym w ulotce sktadnikom, nie zdajac sobie sprawy, ze w istocie efekt
ten jest osiggany poprzez zabronione substancje, niewymienione w ich skladzie. Wia-
$nie przed tym ostrzegajg wiadze sportowe: stosowanie suplementéw zywieniowych
przez nieswiadomego sportowca moze skutkowaé pozytywnym testem podczas kontro-
li dopingowej To nie jedyne niebezpieczenistwo wynikajace z niestosowania wytycz-
nych dotyczacych prawidlowego zywienia, przedstawionych w stanowisku MKOI.

Czytelnikow zainteresowanych zasadami zywienia sportowcé6w odsytamy do ksigz-
ki prof.. prof. R. Maughana i L. Burke na temat , Zywienie a zdolnos¢ do wysitku”
wydanej w 2000 r. Zasady zywienia zawarte w tym opracowaniu do dzis§ pozostajg aktu-
alne.

Problem w tym, czy znajdziemy odpowiednio przygotowanych dietetykéw, ktérzy
beda dbali o sportowcéw od strony zywieniowej jak w innych krajach? Czy tym samym
wykorzystamy ten wazny, poza treningiem, czynnik wptywajacy na zdolnosci wysitko-
we sportowcéw? Poniewaz potrzebne geny chyba mamy?

Komentarz i ttumaczenie:
Dr Andrzej W. Ziemba



