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ZYWIENIOWE]J SPORTOWCOW

ZBIGNIEW JASTRZEBSKI

Zaktad Fizjologii, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, Gdarisk

W wielu badaniach naukowych omé-
wiono skutecznos¢ weglowodanéw pod-
czas wysitkéw fizycznych. Juz w 1939
roku stwierdzono, ze dieta bogata w we-
glowodany wptywa korzystnie na popra-
we wytrzymatosci. Wiele lat p6Zniej oce-
niono znaczenie wewnatrz migsniowych
zasobow weglowodanéw jako Zrédia
energii do pracy migsniowej oraz wpltyw
spozywania napojéw o duzej zawartosci
weglowodandéw na opdzZnianie efektow
zmeczenia wysitkowego. Wigkszos¢ ba-
daczy wyraza opini¢ o korzystnym wpty-
wie spozywania weglowodanéw na zdol-
nos¢ wysitkowa, jednak pozostaje wiele
kontrowersji na temat ilosci, jakosci
i czasu ich podawania podczas zajec tre-
ningowych i zawodéw sportowych.

W latach trzydziestych naszego stu-
lecia istniata tendencja do spozywania
duzych ilosci cukru w sporcie. Okazato
si¢, Ze pomimo wystarczajgcego pokry-
cia zapotrzebowania energetycznego,
zaobserwowano niedobory biatkowe
i witaminowe. Obecny stan wiedzy po-
zwala sadzi¢, ze najlepszym Zrédiem we-
glowodanéw sg produkty zbozowe; pie-

czywo, maka, makarony i kasze, a takze
ziemniaki, nasiona roslin stragczkowych
oraz owoce. W produktach tych jest za-
warta skrobia, ktéra w procesie trawie-
nia uwalnia stopniowo glukozg a ta prze-
nikajac do krwi nie podnosi gwaltownie
jej poziomu. Owoce i midd sg gtéwnie
Zrédlem weglowodanéw prostych, glu-
kozy i fruktozy, przenikajg szybko do
krwi 1 uzupetniajg podczas wysitku re-
zerwy weglowodanowe. W dziennej ra-
cji pokarmowej powinno by¢ 64 % skro-
bii36 % cukru (sacharozy). Czyli na 700
g weglowodandw najwyzej 250 g moze
przypadac na cukier wiagczajac w to sto-
dycze, cukierki, czekoladg, ciastka, dze-
my i miéd.

Obserwujac w praktyce sportowe;j sto-
sowanie diety przez zawodnikéw nalezy
stwierdzi¢ niewlasciwe zachowania. Do
rzadkosci nalezy spozywanie przez oso-
by uprawiajgce sport wyczynowo lub
aktywnos¢ fizyczng produktéw zbozo-
wych w tym przede wszystkim kasz
i nasion roslin straczkowych. Czesto tez
spotyka si¢ unikanie jedzenia ziemnia-
kéw pod pozorem tycia. Najczesciej, tzw.



gtéd weglowodanowy, zawodnicy zaspo-
kajajg jedzeniem nadmiernych ilosci
ciast, stodyczy, czekolady itp. Jest to nie-
watpliwie podstawowy btad zywieniowy,
gdyz szybki wzrost poziomu glukozy we
krwi w konicowym efekcie doprowadza
do hipoglikemii jako nastgpstwa silnego
pobudzenia osrodka nerwowego w mo-
zgu regulujacego poziom cukru we krwi
i odktadanie jego nadwyzki w postaci np.
glikogenu watrobowego. Oprécz spadku
zdolnosci motorycznej miesni do pracy
spada réwniez aktywnos¢ centralnego
uktadu nerwowego.

Przedstawione wyzej informacje sg
oczywiscie bardzo uproszczone. W od-
niesieniu do sportowcéw nalezy zastoso-
wacé szczegblny sposéb odzywiania we-
glowodanami, gtéwnie w odniesieniu do
dyscypliny sportowej a takze okres6w
szkoleniowych. Nie nalezy podawac pro-
duktéw cigzko strawnych i duzych obje-
tosciowo np. nasiona roslin stragczko-
wych, kasz dzien przed lub tym bardziej
w dniu zawodéw. Natomiast z powodze-
niem mozna je stosowac w okresach przy-
gotowawczych, lub w mikrocyklu tygo-
dniowym (w grach zespotowych) na po-
czatku tygodnia od poniedziatku do sro-
dy, ale zawsze podawane w malych ilo-
Sciach i czesto, do kazdego positku. Dwa
dni przed i w dniu zawod6éw, wskazane
jest zwigkszenie diety weglowodanowej
zawartej w produktach dostarczajacych
tzw. ,,szybkich kalorii” (dzemy, galaret-
ki, kisiele, owoce suszone itp.) ale boga-
tych w zwigzki mineralne i witaminy.

Wedtug opinii wielu praktykéw spor-
tu, dobre efekty przynosi, i jest dobrze
tolerowana przez zawodnikéw dieta we-
glowodanowo-biatkowa, praktykowana
szczegblnie w przedstawionej wersji dwa
dni przed i w dniu lub dniach zawodow.
W tym przypadku do sniadania podawa-
nych jest wiele produktéw pochodzenia
mlecznego (twarogi, sery, mleko, jogur-
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ty itp.), chude szynki, pieczywo grubo-
ziarniste i biale, ryz, budyn, a takze dze-
my, konfitury, miéd oraz owoce. Do obia-
du serwuje si¢ czesto dréb, wotowing
gotowang, ryz, makaron, warzywa, owo-
ce, jogurty, galaretki, kisiele. Kolacja
obfituje w nabial, ciasto drozdzowe, dze-
my, midd, owoce suszone i Swieze. War-
tos¢ kaloryczna tego rodzaju pozywienia
zawiera blisko 70 % weglowodanow,
a stosunek wagowy biatka, ttuszczu i we-
glowodanéw wynosi okoto 1 : 0,6 : 4.

Innym waznym aspektem zywienia
sportowcOw jest suplementacja weglo-
wodanami podczas treningéw i zawodow.
Najnowsze badania i obserwacje prak-
tyczne wskazuja, ze najbardziej tolerowa-
ne sg roztwory odzywek zwierajacych 3-
8 % weglowodandéw. Przy podawaniu
wigkszych stezen obserwowano zaburze-
nia podczas trawienia a takze objawy
spadku aktywnosci fizycznej. Przed tre-
ningiem (nie p6Zniej niz 0,5 godziny) lub
zawodami (bezposrednio po zawodach)
wskazane jest podawanie roztworéw
weglowodanowych o wyzszych ich ste-
zeniach (5-8 %), a w trakcie zawodow
mniejsze (3-5 %). Aby nie dopusci¢ do
niekorzystnych wahari stgzenia glukozy
we krwi nalezy spozywaé w trakcie za-
wodéw okoto 150-200 ml ptynu zawie-
rajacego okoto 5 % weglowodanéw
w odstepach 15-20 minutowych. W od-
niesieniu do niektérych dyscyplin spor-
towych takich jak tenis stotowy, lekko-
atletyka, jest to zadanie do zrealizowa-
nia w kazdym czasie. Wieksze problemy
spotyka si¢ w grach zespotowych szcze-
g6lnie w pilce noznej, rugby, gdzie prze-
rwy wypoczynkowe w trakcie meczu sg
krotkie, a dotarcie zawodnika do butelki
Z napojem jest trudne.
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Wspomaganie diety sportowca odzywkami, ktére pozwalaja uzupetnié utracone podczas treningu
sktadniki, jest gtdwnym zadaniem produktow marki “Extran”. Charakteryzuja sie one nowoczesnoscig
poparta wieloletnimi badaniami naukowymi. Sukcesy sportowcow, kidrzy je stosuja $wiadcza o prawi-
dtowych wiasciwosciach odzywek “Extran”.

Extran Professional Power Drink jest napojem energetycznym dla sportowcéw i oséb aktywnych
fizycznie. Szybko uzupetnia zapasy energii, dostarczajac weglowodany o wysokim stezeniu i o opty-
malnej kompozycj.

Spozycie produktu jest zalecane na dwie godziny przed rozpoczeciem uprawiania sportu w ilosci od
200-400 ml napoju (1-2 kartoniki) oraz 200 ml napoju (1 kartonik) co godzine w trakcie uprawiania
sportu. Po zakoriczeniu éwiczer sportowych w miare potrzeb.

Extran Professional jest hipotonicznym napojem orzezwiajacym i gaszacym pragnienie dla sportow-
cow i 0sob aktywnych fizycznie. Bardzo szybko uzupetnia niedobory wody i sktadnikéw mineralnych.
Zapobiega utracie sprawnosci fizycznej w trakcie uprawiania sportu. Produkt zaleca sie stosowaé w
ilosci 200-500 ml napoju przed uprawianiem sportu i 200 ml w trakcie uprawiania sportu co 15-20
minut.

Extran Professional Power Plus jest napojem energetycznym w proszku o smaku cytrynowym dla
sportowcow i 0sob aktywnych fizycznie. Szybko uzupetnia zapasy energii, dostarczajac weglowodany
0 wysokim stezeniu i 0 optymalnej kompozycji. Extran Professional Power Plus jest wzbogacony w
witamine B1, ktéra optymalizuje przemiane weglowodandw w energie. Produkt moze by¢ przygotowa-
ny na dwa sposoby: jako skoncentrowany nap6j energetyczny dla sportowcéw wyczynowych i jako
rozciericzony napdj energetyczny dla oséb aktywnych fizycznie i uprawiajacych sport rekreacyjne.

W obu przypadkach produkt zaleca sie stosowaé na dwie godziny przed uprawianiem sportu lub w
czasie rozgrzewki 200-400 ml napoju energetycznego. W trakcie uprawiania sportu: po 30 minutach
od rozpoczecia 200 ml napoju i nastepnie co godzing 200 ml napoju. Po zakoriczeniu ¢wiczen sporto-
wych zaleca si¢ spozycie 200 ml napoju dla optymalnego nabrania sit.

NUTRICIA
£XTRAN
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Firma Nutricia Polska Sp. z 0.0. powstata w 1993 roku w wyniku potaczenia polskiej
firmy Ovita i holenderskiej firmy Nutricia.

Wizja firmy jest “przyczyniaé sie do zdrowia i dobrego samopoczucia konsumentow
poprzez dostarczanie produktow zabezpieczajacych specyficzne potrzeby zywienio-
we’.

Historia Ovity w Polsce rozpoczeta sie w 1946 roku w Opolu od produkcji kawy
zbozowej, ale juz na poczatku lat szesédziesigtych, jako pierwsza firma w Polsce, przy
$cistej wspdtpracy z Instytutem Matki i Dziecka i Centralnym Laboratorium Koncentra-
tow Spozywczych, uruchomita produkcje odzywek dla niemowlgt. W wyniku dalszego
rozszerzania asortymentu szybko stata sie specjalista w branzy zywno$ci dla dzieci i
niemowlat.

Historia firmy Nutricia przekracza juz sto lat. Firma zostata zatozona w 1901 roku w
Holandii, aby przez produkcje wysokiej jakosci mleka dla niemowlat rozwigzac problem
tamtego okresu - zagrozenie zycia niedozywionych dzieci. Obecnie asortyment firmy
jest bardzo szeroki; oprocz mlek modyfikowanych obejmuije takze wiele innych produk-
tow dla dzieci i niemowlat, jak réwniez preparaty odzywcze dla oséb wymagajacych
specjalistycznych diet.

Firma Nutricia jest czescig koncernu Royal Numico NV. W sktad koncernu Numico
wchodza m. in. takze: niemiecka firma Milupa, brytyjska Cow&Gate, amerykariski kon-
cern GNC.

Doskonata znajomos¢ polskiego rynku w potaczeniu z ponad 100 letnim do$wiad-
czeniem firmy holenderskiej Nutricia zapewniaja firmie Nutricia Polska optymalne wa-
runki do dziatania na wymagajacym rynku specjalistycznego zywienia.

Dziatalno$¢ wspomagana jest przez wykwalifikowang kadre badawczg i nowocze-
$nie wyposazone laboratoria, a takze przez Scistg wspotprace z polskimi i zagraniczny-
mi instytutami naukowymi, co umozliwia nam dostarczanie na rynek wysokiej jakosci
produktow.

W 1995 roku firma zatozyta Fundacje Badawczg Ovita Nutricia, ktéra zajmuje sie
badaniami naukowymi z zakresu szeroko pojetego zywienia cztowieka oraz promowa-
niem nauki o zywieniu. Wynikiem prac Fundaciji jest ponad 70 publikacji naukowych
zaprezentowanych w renomowanych czasopismach medycznych oraz podczas konfe-
rencji medycznych. Fundacja organizuje rowniez kursy z zakresu Dobrej Praktyki Kli-
nicznej (GCP), majace na celu promowanie tych praktyk w badaniach naukowych pro-
wadzonych w polskich o$rodkach badawczych.
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|esli doznasz obrazenia, musisz zaplacic

ICE, RICE, PRICE,
PRICEmm

Zalecenia (..cena” do zaplacenia) do zastosowania

*« PROTECTION = edciatenie, ochrona,
bezwzgledne lub wzgledne unieruchomienie

(laska, kulaszyna, orieza: gips, bandad-tasma)
= ICE - l6d, schiadzanie
{zastosowanie zimna, kfiotérapia)

M

* Sports Med. 1996 Aug. 22 (2)

REST — adpoczynek

{ograniczenie aktywnosc ogdine| | lokalne])

COMPRESSION. = ucisk
{bandatspecialre relkawy uciskowe)

* ELEVATION — uniesienie
{powide) seica, porycja letgca; Kimptemblal itp.)

* MEDICIATION — farmakoterapia
{MLPZ i inne srodki)

* MODALITIES - fizykoterapia
{laser, ultradZwieki, stymulacja elektryczna itp.)

Medicina Sportiva Practica
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NAPOJE HIPOTONICZNE

ZBIGNIEW JASTRZEBSKI

Zaktad Fizjologii, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, Gdarisk

Woda ma priorytetowe znaczenie do
spetnienia wszystkich funkcji w naszym
organizmie. Jest tez skladnikiem struk-
turalnym naszych tkanek. Dlatego warun-
kiem dobrego zdrowia i funkcjonowania
organizmu oraz dobrej wydolnosci fi-
zycznej jest zrOwnowazony bilans wod-
ny. Pobieramy wod¢ z pozywieniem i w
postaci napojow. Przecigtnie ustrdj uzy-
skuje tagcznie okoto 2800 ml wody. Réw-
noczesnie dochodzi do strat wody przez
ptuca, skére, z moczem i katem. Straty
wody mogg by¢ w sporcie wigksze, niz
jej doprowadzenie i dlatego problem bi-
lansu wodnego jest jednym z gtéwnych
probleméw w zZywieniu sportowcow.
Ilos¢ traconego potu zaleznie od inten-
sywnosci pracy i warunkow mikroklima-
tycznych moze wynosi¢ od 2 do 8, a na-
wet 12 I dziennie. Wraz z potem oprécz
wody uciekac beda z organizmu substan-
cje w niej rozpuszczone, przede wszyst-
kim, sole mineralne (jony sodowe, pota-
sowe, chlorkowe), witaminy, bialka
1 aminokwasy. Poniewaz elektrolity nie
$3 magazynowane w organizmie, to ich
utrata jest najbardziej niebezpieczna. Od-
wodnienie prowadzi do powaznych za-
burzert w funkcji organizmu, od spadku
ogolnej wydolnosci fizycznej, uszkodze-
nia nerek, a w skrajnych przypadkach
nawet Smierci. Ocenia si¢, ze 2-procen-
towe odwodnienie organizmu powoduje
obnizenie wydolnosci o okoto 20 %. Po-
zostaje wigc pytanie, co nalezy piciile?.

Ze wzgledu na ilos¢ soli mineralnych
znajdujacych sie¢ w napojach, i poréwna-
niu do ilosci elektrolitéw we krwi, wy-
r6zni¢ mozemy napoje hipotoniczne, izo-
toniczne i hipertoniczne. Napoje hipoto-

niczne zawieraja mniej mineraléw i in-
nych sktadnikéw niz plyny ustrojowe,
izotoniczne maja zréwnowazone ilosci
tych sktadnikéw, a hipertoniczne wyzsze
ich stezenie.

Do ptynéw hipotonicznych zaliczyé
nalezy wszystkie rodzaje wéd mineral-
nych, rozciefnczone soki owocowe i wa-
rzywne. Mogg one w krétkim czasie na
zasadzie osmozy (przenikania przez pot-
przepuszczalne btony komoérkowe) od-
prowadzic czesc elektrolitéw do wnetrza
przewodu pokarmowego, natomiast
woda przemiesci si¢ w strong krwi i ko-
morek. Napoje hipertoniczne to gtdéwnie
soki owocowe 1 warzywne, mocno sto-
dzone napoje, itp. Powodujg one lepsze
uzupetnienie brakujgcych sktadnikow
utraconych podczas wysitku fizycznego,
ale jednoczesnie poglebiajg deficyt wody
w komoérkach przez wchlanianie jej do
naczyi krwiono$nych.

Plyny izotoniczne w sposéb dorazny,
ale skuteczny, uzupetniajg wode, elektro-
lity i witaminy w organizmie cztowieka.
Gloéwng zaletg tych ptynéw jest to, ze nie
zaburzaja one gospodarki wodnej komo-
rek ciata.

Wysitek fizyczny wyzwala w orga-
zmie specjalne potrzeby, aby mogta by¢
zachowana wysoka aktywnos$¢ proceséw
zachodzagcych w pracujacych komor-
kach. Do szybkiego wyréwnania ubyt-
kéw wodno-elektrolitowych powstatych
podczas wysitkéw fizycznych najlepszy-
mi ptynami wydajg si¢ by¢ w Swietle
przedstawionych wyzej danych napoje
hipotoniczne i izotoniczne. Zadan takich
nie moze spetni¢ nap6j hipertoniczny ani
woda ktére najczesciej stosuje si¢ w prak-
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tyce sportowej pod pozorem nizszych ich
kosztoéw uzycia.

Z praktyki sportowej wiadomo ze, ze
wzgledu na szerokg reklame, najwigkszg
popularnoscia cieszg si¢ napoje izotonicz-
ne. Sg one podawane w formie juz przy-
gotowanej w butelkach lub do rozciericze-
nia z proszku. Dane naukowe wskazujg
jednoznacznie, ze napoje izotoniczne sg
w stanie w sposob skuteczny uzupetniaé
utrate wody i elektrolitow w organizmie.
Pamietac jednak nalezy, ze podawany ptyn
o tyle jest izotoniczny jesli odniesiemy
jego sktad do aktualnie panujacych stezen
elektrolitow w organizmie zawodnika. Sg
to wigc zawsze wartosci zblizone i czesto
podawany napdj jest w rzeczywistosci lek-
ko hiper- Iub hipotoniczny.

Praktyka sportowa oraz wiedza na te-
mat regulowania zaburzeri wodno-elektro-
litowych dowodzi jednoznacznie, ze bar-
dziej skutecznymi napojami sg roztwory
napojéw hipotonicznych. W napojach hi-
potonicznych zawarte ilosci sodu, gluko-
zy, witamin antyutleniajgcych, chlorku i
potasu szybciej si¢ wchianiajg do organi-
Zmu niz z napojéw izotonicznych. Dlate-
go napoje hipotoniczne najbardziej sku-
teczne wydajg sie by¢ w okresie startéw
tj. podczas i bezposrednio po meczu i tre-
ningu. [zotoniczne bezposrednio przed tre-
ningiem lub meczem, a napoje hiperto-
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niczne w okresach odnowy powysitkowe;j.

Istotnym elementem w sktadzie napo-
jow jest zawartos¢ weglowodandow.
W napojach hipotonicznych nie powinna
ona przekracza¢ 5-7 %, w izotonicznych
10 %, a hipertonicznych powyzej 15 %.

W wielu dyscyplinach sportowych,
w tym w grach zespotowych, widoczna
jest czesto skrajnos¢é w postepowaniu za-
wodnikéw i sztabu szkoleniowego.
W niektérych przypadkach dominujg po-
glady do stosowania tylko czystej wody
mineralnej podczas zawodow i treningéw,
za$ w innym przypadku pochtanianie du-
zych ilosci ptynéw hipertonicznych. Du-
zym bledem jest przekonanie niektérych,
o szkodliwosci picia jakichkolwiek pty-
néw podczas wysitku fizycznego. Jeszcze
inni ,,zbijajg” mase ciala poprzez wysoko
ograniczone spozywanie ptynéw podczas
treningéw 1 nadmierne ubieranie ortalio-
néw i dreséw sportowych celem ,,wypo-
cenia si¢”. Na szczgscie zachowania takie
sg coraz rzadziej spotykane na co niewgt-
pliwy wplyw ma coraz szersza edukacja
wsréd trenerdw w zakresie reakcji orga-
nizmu na wysitki fizyczne. Nalezy mie¢
nadzieje, ze coraz wigc treneréw i dziata-
czy sportowych dostrzeze problem suple-
mentacji w sporcie i w ten sposob przy-
czyni si¢ do poprawy zdolnosci wysitko-
wych u swoich podopiecznych.

Post scriptum:

Stali prenumeratorzy ,,Medicina Sportiva”
zauwazyli z pewnoscig, ze w biezgcym roku
,Medicina Sporiva Practica” zmienita format
i stala si¢ integralna czescig kwartalnika. W
tym numerze nabrala takze koloru. Staje si¢
to za sprawg firmy ,,Nutricia”, ktéra we wta-
snym zakresie bedzie kolportowaé duzg par-
ti¢ ,,MSP”. Dlatego wiele os6b po raz pierw-
szy raz bedzie miato kontakt z naszym wy-
dawnictwem i z pewnoscig zainteresuje si¢
zawartg problematykg. W takim przypadku
zainteresowanych zapraszamy do zapoznania
si¢ z kwartalnikiem ,,Medicina Sportiva”

izamdéwienia juz teraz promocyjnej prenu-
meraty na rok 2003!!! Jesli Paristwo do kori-
ca listopada biezacego roku wptacg 45 ztotych
na konto bankowe MEDICINA Sportiva Kra-
kéw 31-980 ul. Wotodyjowskiego No:
10202906-138716-270-11 to tytulem promo-
cji otrzymajg za darmo ostatni tegoroczny nu-
mer. Poki co zyczymy mitej lektury ,,Medici-
na Sportiva Practica”. Wigcej o naszym wy-
dawnictwie na stronie internetowe;:

www.medicinasportiva.pl




