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Zagadnienia dotyczace prawidlowego zywieniowa
stanowig wazng grupg tematéw podczas kazdego
kongresu Europejskiego Towarzystwa Nauk o Spor-
cie (ECSS). Podczas ostatniego kongresu, gtéwnag
sesje zywieniowg tradycyjnie juz sponsorowatla firma
Gatorade — znany w $§wiecie producent napoju sporto-
wego. Sesje te cieszg si¢ duzym powodzeniem wsréd
uczestnikéw, a regulg jest, ze podczas nich niewiele,
Iub w ogdle nie méwi si¢ na tematy zwigzane z od-
wodnieniem i uzupeinianiem ptynéw ustrojowych
przy pomocy napojéw sportowych. Poruszane sg za
to inne wazkie zagadnienia zwigzane z zywieniem.
Podobnie byto i w tym roku podczas kongresu ECSS
w Lozannie. Sesja sponsorowana przez firm¢ Ga-
torade zatytulowana byta ,,BieZqce informacje na
temat triady zaburzen u zawodniczek” (An update
of female athlete triad) i prowadzona byla przez dr
Nanne Meyer (University of Utah, USA).

Triada zaburzen u zawodniczek

Triada zaburzen u zawodniczek, jest to zesp6t cho-
robowy polegajacy na réwnoczesnym wystgpowaniu
powaznych zaburzei metabolicznych, objawiajacych
si¢ w postaci zaburzenia miesigczkowania, tfaknienia
i osteoporozy. Zaburzenie miesigczkowania polega-
jace na zatrzymaniu miesigczki (amenorrhoea) wy-
stepuja w normalnej amerykariskiej populacji kobiet
na poziomie 2-5%, ale w grupie zawodniczek czgsto-
tliwos¢ ich wystepowania dochodzi¢ moze nawet do
43%. Zaburzenia te opisywano u dziewczat i kobiet
aktywnych ruchowo — zawodniczek réznych dyscy-
plin sportowych. Najczesciej dotyczy to zawodniczek
uprawiajgcych tzw. estetyczne dyscypliny sportowe,
kobiet trenujacych dyscypliny wytrzymatosciowe,
a nastgpnie sitowe.

Wg najnowszych badai, przytoczonych przez
Melinde Manore (Oregon State University, USA)
w wykladzie zatytulowanym ,,Dostgpnosc energii
a zaburzenia miesigczkowania” (Energy availability

and menstrual dysfunction), pierwotng przyczyng
prowadzaca do rozwoju triady zaburzen jest przede
wszystkim niedostateczny dowdéz/spozycie kalorii
w stosunku do wydatku energetycznego zwigzanego
z uprawianiem sportu, wynikiem czego jest ujemny
bilans energetyczny. Trwajacy przez dluzszy okres
czasu niedobdr kalorii inicjuje kaskade proceséw
metabolicznych ograniczajacych jej zuzycie w or-
ganizmie poprzez obnizenie przebiegu niektérych
proces6w zyciowych, np. termoregulacji, wzrastania,
czy procesOw rozrodczych. Obserwuje si¢ znaczne
obnizenie poziomu hormonéw piciowych (estroge-
nu i progesteronu), nastgpuje zatrzymanie owulacji
i pojawiajg si¢ zaburzenia miesigczkowania polega-
jace na zatrzymaniu miesigczki (amenorrhea), lub
wystepowaniu rzadkich, sporadycznych miesigczek
(oligomenorrhea). Niski poziom hormonéw picio-
wych w polaczeniu z innymi czynnikami, takimi jak:
genotyp zawodniczki, stres i nadmierne wydzielanie
kortyzolu (silnego hormonu katabolicznego), duza
intensywnos¢ treningu, przewlekty deficyt kaloryczny,
niedob6r sktadnikéw mineralnych, wptywaja nega-
tywnie na metabolizm kos$ci, w wyniku czego rozwija
si¢ osteoporoza.

Ujemny bilans kaloryczny moze by¢ wynikiem
ztych nawykéw zywieniowych, zbyt duzego wydatku
energetycznego, przekraczajgcego spozycie (nad-
mierne obcigzenie treningowe), stresu lub zakiécenia
dotychczasowych zwyczajéw zywieniowych. Na pro-
blemy te zwrdcita uwage Jorunn Sundgot-Borgen
(The Norwegian School of Sports Sciences, Oslo,
Norwegia), w wykladzie zatytulowanym ,,Zaburzenia
odzywiania u zawodniczek” (Disordered eating in
athletes). Aby utrzyma¢, zredukowaé mase ciata, lub
zmniejszy¢ zawartosc¢ thuszczu w organizmie, zawod-
niczki czesto uciekajg si¢ do r6znego rodzaju praktyk,
ktére majg na celu wywotanie ujemnego bilansu ener-
getycznego. W poréwnaniu z kobietami nie trenujacy-
mi, u zawodniczek wystepuje szereg czynnikdw, ktore
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sprzyjajg rozwojowi zaburzefi w odzywianiu. Wsréd
nich wyrézni¢ mozna: chgé poprawy wydolnosci, na-
ciski trenera, uraz, przetrenowanie, utrata motywacji,
spadek wynikéw itp. Najczesciej do zaburzen w odzy-
wianiu dochodzi w sportach, gdzie wymagana jest jak
najmniejsza masa ciala — tzw. sporty estetyczne, ale
takze w innych dyscyplinach sportowych. Zaréwno
deficyt kaloryczny, jak i nieprawidlowe odzywianie
moga by¢ przyczyng pogorszenia mozliwosci wysit-
kowych w wyniku zubozenia zasobow glikogenu mie-
$niowego, odwodnienia i zaburzeri elektrolitowych,
zmniejszenia masy miesniowej i niedokrwistosci.
Réwnie powazne sg komplikacje zdrowotne, takie
jak opdZnienie wystgpienia pierwszej miesigczki,
zaburzenia miesigczkowania u juz miesiagczkujacych
zawodniczek, zmniejszenie masy kostnej, czy pogor-
szenie procesOw naprawczych uszkodzonych tkanek.
Bardzo czgsto zaburzenia w odzywianiu prowadzg do
klinicznych zaburzen taknienia, takich jak anorexia
nervosa i bulimia nervosa.

Pogorszeniu stanu kosci w wyniku zaburzeni
w odzywianiu poswigcony byl ostatni z wyktadéw
w tej sesji, ktéry nosit tytut ,.Zdrowe kosci” (Bone
health) i zaprezentowany zostal przez wspomniang
wyzej Nanne Meyer. Wplyw zaburzen w odzy-
wianiu na jakos¢ kosci u zawodniczek moze by¢
bezposredni — niedobdr kalorii i dieta uboga w sktad-
niki mineralne, lub posredni, poprzez oméwione
juz wczesniej zmniejszenie poziomu hormondéw
plciowych w organizmie. O obu przypadkach do-
chodzi do zaburzenia gestosci mineralnej kosci
oraz mikroarchitektury tkanki kostnej, zaleznej od
obrotu kostnego (kosciogubienie-kosciotworzenie),
mineralizacji kosci, rozmiaréw 1 geometrii kosci.
W warunkach prawidlowych gestosé mineralna ko-
sci (BMD) u zawodniczek jest 0 5-15% wyzsza niz
u nietrenujacych, natomiast obnizenie masy kostnej
u miodych zawodniczek jest czyms nienaturalnym.
Poczatkowym objawem pogorszenia stanu kosci
moga by¢ powtarzajgce si¢ ztamania. Badaniem
rozstrzygajacym jest badanie szkieletu przy pomo-
cy dwuenergetycznej densytometrii (DEXA). Wg
Migdzynarodowego Towarzystwa Densytometrii
Klinicznej, do oceny BMD u kobiet mtodych, nalezy
bra¢ pod uwage wskaznik Z-score, ktéry informuje
o ile odchylent standardowych réznig si¢ uzyskane
wyniki w stosunku do wynikéw kobiet z tej samej
grupy wiekowe;j.

Sprawa ztego odzywiania zawodniczek réznych
dyscyplin sportowych (gtéwnie jednak trenujgcych
dyscypliny artystyczne — gimnastyke sportowa, ar-
tystyczng i balet), ujemnego bilansu energetycznego,
niedoboru sktadnikéw mineralnych (w tym wapnia
i magnezu) w diecie i wynikajacych z tego negatyw-
nych konsekwencji zdrowotnych poruszona zostata
jeszcze w pigciu innych doniesieniach: Fogarasi

G. i wsp. (Wegry) — ,,Dietary behavior among com-
petitors of the Hungarian National Team of rhythmic
gymnastics”, Fogarasi G. & Ockenfusz E. (Wegry)
— “A study of dietary behaviour in secondary school
female students majoring in ballet”, Lee A.S. i wsp.
(Austria) — “Energy and macronutrient intake in fe-
male winter Universiade athletes”, Hamzah S. i Mohd
Ali M. (Malezja) “Calcium intake and bone health
status among young female athletes”, Azevedo B.A.
i wsp. (Brazylia) — “Evaluation of energy balance and
nutritional status of artistic gymnasts”.

Postgpowanie lecznicze w przypadku triady
zaburzen u zawodniczek powinno zmierzaé przede
wszystkim do przywrdcenia réwnowagi kaloryczne;.
Nieodzowna jest tu dobra wspoélipraca lekarza z die-
tetykiem i psychologiem.

Niezmierne wazna jest jednak profilaktyka, ktéra po-
lega w pierwszym rzgdzie na zapobieganiu zaburzeniom
w odzywianiu. Najwazniejsze jest jak najwczesniejsze
wykrycie zaburzei wchodzacych w sklad triady, tzn.
wtedy, kiedy wystepuja tylko subkliniczne, dyskretne
objawy. Niestety, wiedza lekarzy sportowych w tym
wzgledzie nie jest najlepsza i nie sg oni przygotowani
do wczesnego wykrywania tego typu zaburzen. Istnieje
jeszcze inne niebezpieczeristwo, ze zaburzenia miesigcz-
kowania moga by¢ spowodowane innymi czynnikami
niz wymienione powyzej i moga np. by¢ objawem niedo-
czynnosci lub guza przysadki mézgowe;j. Z tych powo-
déw do obowigzkowych pytan podczas przeprowadzania
wywiadu chorobowego u trenujagcych kobiet, powinno
by¢ pytanie dotyczace miesigczkowania, a zadne objawy
nie powinny by¢ lekcewazone. Do dziatar profilaktycz-
nych naleza takze dzialania edukacyjne skierowane do
zawodniczek, rodzicOw i treneréw.

,,Robienie wagi” — aspekty wydolno$ciowe i zdro-
wotne

Zagadnienia ,,robienia wagi” przez zawodnikéw
przedstawione zostaly przez dwéch autoré6w — Ra-
mona K. z Belgii i Furiana T. z Niemiec.

W wielu dyscyplinach sportowych, w ktérych
wystepuja kategorie wagowe praktykuje si¢ tzw.
,robienie wagi”, czyli szybkie obnizanie masy ciala
— w ciagu kilku, kilkunastu dni przed zawodami,
w celu zakwalifikowania si¢ do nizszej kategorii
wagowej, w nadziei na osiagnigcie sukcesu. Do dys-
cyplin, w ktérych wielu zawodnik6éw stosuje ,,robienie
wagi” naleza przede wszystkim sporty walki — boks,
judo, tackwondo, zapasy, ale takze kulturystyka. Cze-
sto regulacj¢ masy ciala praktykuje si¢ takze w tzw.
sportach estetycznych.

Istnieje wiele sposobow na ,,zrzucenie masy”.
Do najczgsciej stosowanych metod redukcji masy
ciala nalezy drastyczne ograniczenie przyjmowanych
pokarméw i napojéw, a takze odwadnianie si¢ przez
kilka-kilkanascie dni przed zawodami.
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Odwadnianie si¢ polega na intensywnych i/oraz
przedtuzonych ¢wiczeniach w nieprzepuszczajacych
powietrza i wilgoci ubraniach, w naduzywaniu sauny,
a takze uzywaniu metod farmakologicznych — srod-
kéw moczopgdnych, wymiotnych czy przeczyszcza-
jacych. W tym czasie zawodnik redukuje gwaltownie
objetos¢ wypijanych napojéw, co doprowadza do
ujemnego bilansu wodnego, a czgsto takze elektroli-
towego. Negatywny bilans kaloryczny uzyskuje si¢
natomiast poprzez ograniczenie ilosci przyjmowanych
pokarmoéw 1 kalorii oraz zwigkszenie wydatku ener-
getycznego poprzez ¢wiczenia wytrzymatosciowe,
a takze poprzez prowokowanie wymiotéw. Czesto
zawodnicy uzywaja wymienionych metod w ré6znych
kombinacjach, w zaleznosci od masy jaka zamierzaja
zrzucié, czy okresu czasu potrzebnego na osiggniecie
tego rezultatu.

Niestety, praktyki te powodujg negatywne zmiany
w skladzie ciala, sg przyczyng spadku zawartosci
glikogenu migsniowego, pogarszajg mozliwosci wy-
sitkowe — obnizenie wytrzymatosci i sity miesni oraz
czesto doprowadzaja do powiktan zdrowotnych. Do
tych ostatnich zaliczy¢ mozna: zaburzenia rt6wnowagi
elektrolitowej i aktywnosci elektrycznej poszczeg6l-
nych komérek, pogorszenie funkcji serca i nerek,
zaburzenie prawidlowej termoregulacji. Zdarzajg si¢
takze przypadki zgonow.

Ramon K. i wsp. badali ,,.SpoZywanie pokarmow
przez judokow 3 dni przed zawodami i w dniu za-
wodow” (Nutritional intake in judokas 3 days before
and during the competition day). Judo jest dyscypling
sportowa, ktéra stawia duze wymagania przed zawod-
nikami. Jednakze bardzo wielu zawodnikéw obniza
swojg masg ciala przed zawodami, aby zakwalifiko-
wac sie do nizszej kategorii wagowej. W literaturze
notowano spadki masy ciata rzedu 5-10% po takim
postepowaniu. Celem pracy byta ocena przyjmowania
pokarméw i napojow oraz wydatku energetycznego
na 3 dni przed zawodami u 21 zawodniczek i 11
zawodnikéw trenujgcych judo. Z badanej grupy az
72% ,,zrzucato wage” przed zawodami, w tym tylko
17% przeprowadzalo redukcje w czasie 3 tygodni,
pozostali robili to w czasie krétszym niz 2 tygodnie.
Ponad potowa z nich (52,1%) odwadniata si¢ ¢wiczac
W nieprzepuszczajacych powietrza i potu strojach, co
powodowato intensywne pocenie sie. Prawie 40%
badanych drastycznie ograniczylo wypijane ptyny,
a30,4% uzywalo sauny w celu odwodnienia sig.
W wyniku tych zabiegéw badani tracili ok. 2,31 kg (tj.
3,51% wyjsciowej masy ciala) przed zawodami. Jak
wynikato z analizy ilosciowej i jakosciowej przyjmo-
wanych pokarméw i napojéw, ubytki masy ciata byty
wynikiem duzego ujemnego bilansu energetycznego
i wodnego. Ujemny bilans energetyczny powoduje
zmniejszenie zapaséw glikogenu migsniowego,
a ujemny bilans wodny prowadzi do przewlektego

odwodnienia. Obie zmiany moga by¢ przyczyng
obnizenia mozliwosci wysitkowych oraz zaburzen
zdrowotnych.

Furian T. i wsp. przedstawili prace zatytulowa-
ng — ,,.Szybka utrata masy ciala przez niemieckich
zawodnikow taekwondo przygotowujqcych sie do
zawodow — reprezentatywna proba badanych” (Rapid
weight loss in German tackwondo athletes in prepara-
tion for competitions — a representative survey. Przy
pomocy standaryzowanych kwestionariuszy, autorzy
przebadali 582 zawodnikéw trenujagcych w ramach
niemieckiego zwigzku tackwondo. Ponad potowa
z nich przynajmniej raz w zyciu stosowato rézne
metody w celu szybkiej utraty masa ciata przed zawo-
dami, a 52,2% robita to czgsto. W wyniku manipulacji
zawodnicy tracili 2,1+2,1 kg, tj.3,3 + 2,0% poczatko-
wej masy ciala w okresie 8,4 + 7,8 dni. Wsrdd najcze-
Sciej stosowanych metod wymieniane byly restrykcje
kaloryczne (prawie 80% badanych) oraz odwadnianie
przy pomocy ¢wiczen w nieprzepuszczalnych strojach
(51,4% badanych), sauny (25,9%) i ograniczenia
w przyjmowaniu napojéw (13,3%).

Do bardzo cennych wynikéw tego badania naleza
zglaszane przez zawodnikéw problemy zdrowotne.
Podczas okresu ,robienia wagi” na zawroty glowy
cierpiato 11,4% z nich,10,8% miewato bdle gtowy,
a5,6% zaburzenia rytmu serca. Ponad 15% z ,,ro-
bigcych wage” odczuwalo pogorszenie mozliwosci
wysitkowych, a 17,1% obnizenie wydolnosci spe-
cjalnej, gtéwnie sity migsniowej (26,9%) i wytrzy-
matosci (19,1%). Pomimo wystepujacych probleméw
42,5% badanych sportowcéw bylto przekonanych
o koniecznosci ,,robienia wagi”, w celu zwigkszenia
swoich mozliwosci na osiggnigcie sukcesu podczas
zawodow.

Odwodnienie, napoje sportowe, soki owocowe
i woda mineralna a mozliwosci wysiltkowe
Wysitek fizyczny wykonywany w réznych warun-
kach termicznych otoczenia powoduje narastajacy
z czasem ubytek wody z organizmu (odwodnienie
wysitkowe). Odwodnienie to jest z jednej strony
wynikiem nasilonego pocenia si¢ — najwazniejszej
reakcji termoregulacyjnej, ale takze utraty wody
przez ukiad oddechowy — szczegdlnie podczas
wysitku w suchym, gorgcym otoczeniu, lub przy
oddychaniu rozrzedzonym powietrzem w goérach.
Stopienn odwodnienia zalezy przede wszystkim od
intensywnosci wysitku fizycznego oraz od warunkéw
termicznych otoczenia (temperatura i wilgotnosc¢).
Jednakze, jak wykazano w badaniach przeprowadzo-
nych przez McNeala J.R. i wsp. — ,,Odwodnienie
u miodych gimnastyczek” (Hypohydration in young
female gymnasts), nawet jesli wysilek odbywa si¢
w komfortowych warunkach termicznych otoczenia,
zawsze dochodzi do zmniejszenia zasobéw wodnych
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organizmu. Badanie przeprowadzono z udziatem 28
wysokiej klasy gimnastyczek z USA, w wieku 14,7
+1,7 lat. Okazalo sig, ze jeszcze przed sesjg trenin-
gowg u 60% zawodniczek cigzar wlasciwy moczu,
bedacy odzwierciedleniem zasobéw wodnych orga-
nizmu przekraczat referencyjna wartos¢ 1,020 g/ml,
co $Swiadczy o tym, ze u wigkszosci badanych istniat
chroniczny deficyt ptynéw ustrojowych. Po 4-5
godzinach treningu, u 93% gimnastyczek niedobor
wody jeszcze bardziej si¢ nasilil, a cigzar wtasciwy
moczu byl rowny 1,025 g/ml lub wyzszy. Jesli za-
wodniczka trenuje kilka godzin dziennie i nie przyj-
muje w tym czasie odpowiedniej objetosci napoju,
to w okresie treningowym rozwija si¢ odwodnienie
przewlekle, ktére moze znacznie pogorszy¢ mozli-
wosci wysitkowe. Wskazane jest zatem zachecanie
mtodych gimnastyczek do wypijania odpowiednie]
ilosci napojéw przed treningiem, podczas jego trwa-
nia, a takze po zakoniczeniu wysitku.

Aby utrzymaé wilasciwy poziom nawodnienia,
zaleca si¢, aby zawodnik podczas wysitku wypijat tyle
napoju ile wody traci z potem i z moczem. Niestety,
podczas zawod6éw sportowych jest to raczej niemoz-
liwe. Dodatkowo, nieobojetne jest, jaki rodzaj napoju
wypijany bedzie podczas wysitku. Jak zauwazono,
objetos¢ wypijanej wody zawsze jest mniejsza od
ilosci straconej z organizmu z powodu niedostatecz-
nego pragnienia (odwodnienie niezamierzone). Jakie
zatem napoje sg wskazane picia podczas wysitku
fizycznego? Problem ten poruszony zostal w trzech
kolejnych pracach.

Golja P. i wsp. zaprezentowali wyniki swoich
badan w doniesieniu zatytulowanym ,,Picie wody ad
libitum nie chroni przed spadkiem masy ciata. Czy
chroni przed odwodnieniem?”’ (Drinking water ad
libitum does not prevent mass loss. Does it prevent
dehydration?”. Badanie przeprowadzono z udzialem
16 os6b, ktére maszerowaly z szybkoscig 5,5 km/
godz. na dystansie 12,5 km. Przy pierwszej prébie
pozwolono im pi¢ wode bez ograniczenia (ad libitum),
a przy drugiej nie mieli dostgpu do wody. W prébie
z woda, utrata masy ciata po wysitku wynosita 0,8%
masy wyjsciowej, podczas gdy po drugiej probie uby-
tek masy ciala byt znacznie wigekszy 1 wynosit 2,5%.
Cigzar wilasciwy moczy po wysitku byt zwigkszony
w obu prébach, chociaz po wysitku, podczas ktérego
pozwolono pi¢ nieograniczong ilos¢ wody, wszystkie
prébki moczu mialy wartosci ponizej 1,020 g/ml.
Pomimo spadku masy ciata, w obu prébach steze-
nie sodu w osoczu pozostawalo w normie. Autorzy
uwazajg, ze picie czystej wody tagodzi zaburzenia
bilansu wodnego, nie chroni jednak zawodnikéw
przed odwodnieniem, czego wyrazem jest obnizenie
masy ciala.

O wiele lepsze efekty w zakresie utrzymania
réwnowagi wodno-elektrolitowej osiggna¢ mozna

stosujgc napoje zawierajace weglowodany i s6d. Udo-
wodniono, ze napoje te, wypijanie podczas wysitku
dodatkowo korzystnie wptywaja na mozliwosci wysit-
kowe. Okazalo si¢ takze, ze bardziej korzystnie dziata-
janapoje zawierajace glukoze i fruktoze — zwigkszaja
oksydacje weglowodanéw zewnatrzpochodnych,
oszczedzaja zapasy glikogenu migsniowego i zwigk-
szaja zasoby ptynéw ustrojowych, w poréwnaniu z na-
pojami zawierajagcymi samg tylko glukoze. W pracy
Huston C. i wsp. zatytutowanej ,,Korzystny efekt
napojow weglowodanowo-elektrolitowytch zawiera-
Jacych glukoze i fruktoze na wytrzymatos¢” (Large
effect of carbohydrate electrolyte drinks containing
glucose and fructose on endurance performance)
badano wplyw podawania roztworu zawierajacego
glukozg i fruktoz¢ na wytrzymatosé oraz dziatanie
placebo podczas przedtuzonego wysitku. Badania
o charakterze podwdjnie Slepej proby przeprowadzono
z udzialem osmiu 0s6b, wykonujgcych wysitek na
cykloergometrze rowerowym. Pierwsza préba po-
legata na wysitku z obcigzeniem ok. 60% \702 max,
trwajacym 2 godziny, druga zas na wykonaniu w jak
najkrétszym czasie, jak najwigkszej pracy. W trzech
seriach badanym podawano do picia trzy rodzaje na-
pojow: czystg wodeg, 6% roztwor glukozy i fruktozy
rozpuszczonych w stosunku 2:1 oraz placebo — woda
z dodatkiem substancji smakowych i barwnikéw.
Gléwnym rezultatem wykonanych badari bylo stwier-
dzenie, ze napdj zawierajacy mieszaning glukozy
1 fruktozy poprawit wytrzymatos¢ o 11,5%, zas efekt
podania placebo byt bardzo nikty.

Poza poprawa mozliwosci wysitkowych, wypijanie
napojow zawierajgcych weglowodany przynies¢ moze
takze korzysci zdrowotne. Dostarczenie weglowo-
danéw podczas wysitku ochrania endogenne zasoby
weglowodanowe, tagodzi odpowiedZ hormonalng
1 zapalng, przeciwdziata odwodnieniu, rabdomiolizie
wysitkowej oraz udarowi cieplnemu. W pracy Suzuki
K. i wsp., zatytulowanej ,, Wplyw spozywania weglo-
wodanow i plynéw podczas wysitku wytrzymatoscio-
wego w gorgcym otoczeniu na poziom leukocytow
i cytokin” (Effects of carbohydrate and fluid intake
on leukocyte and cytokine responses to endurance
exercise in the heat), przedstawiono wptyw doustne-
go przyjmowania w¢glowodandw i ptynéw podczas
wysitku o intensywnosci 60% \'/O2 max, trwajacego
90 min i wykonywanego w temp. otocznia ok.28°C
na temperatur¢ ciata, poziom odwodnienia oraz po-
ziom glukozy, katecholamin, interleukiny 6 (IL-6),
markeréw uszkodzenia mig¢s$ni, wolnych kwaséw
ttuszczowych (FFA) i liczbg leukocytéow we krwi
obwodowej. W trzech seriach badan udziat wzigto 6
ochotnikéw, ktérym podawano ad libitum 1) izoto-
niczny napdj zawierajacy 4% glukozy i 2% sacharozy,
o osmolalnosci 317 mOsm/kg wody, 2) hipotoniczny
nap6j zawierajacy 2,4% sacharozy, 1,2% fruktozy
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1 0,5% maltodekstryn o omoslalnosci 193 mOsm/kg,
3) dejonizowang wodg. Spozycie ptynéw bylo naj-
wigksze, kiedy badani mieli dostep do napoju hipo-
tonicznego — wypijali go o 2 razy wigcej niz wody.
Najwyzszy poziom glukozy we krwi w 30 min po
wysitku (137+34 mg%) zanotowano w probie z na-
pojem izotonicznym, a najnizszy gdy badani wypijali
wode (87+8 mg%). Poziom FFA, catkowita liczba
leukocytéw i neutrofili byty podwyzszone po wysitku
we wszystkich trzech prébach, ale najnizsze zmiany
obserwowano po podaniu weglowodandw, zaréwno
w napojach izo-, jak i hipotonicznych. Wzrosty adre-
naliny oraz IL-6 po wysitku byly najnizsze w prébie
z napojem hipotonicznym, w poréwnaniu z napojem
izotonicznym i z wodg. Spozywanie weglowodandw
w napojach podczas wysitku wytrzymatosciowego
w gorgcym otoczeniu miato korzystny (tonizujacy)
wplyw na poziom FFA, leukocytozg, IL-6 oraz od-
powiedZ adrenergiczng.

Sprawg ogromnej wagi, niestety bardzo czesto
niedoceniang przez treneréw, zawodnikOw oraz opie-
kujacych si¢ nimi lekarzy jest odpowiednio szybkie
1 skuteczne przywrdceni réwnowagi wodno-elektro-
litowej po zakoriczonym wysitku. Ma to szczegblne
znaczenie wtedy, gdy zawodnika czeka nastgpny
treningu jeszcze tego samego dnia, lub bierze on
udzial w turnieju, podczas ktérego startuje codzien-
nie, lub co drugi dzien. ,,Powysitkowe nawodnienie
przy pomocy soku jabtkowego, napoju sportowego
i wody mineralnej” (Post-exercise rehydration with
apfelschore, a sports drink and minaral water), to
tytul doniesienia Shirreffs S.M. i wsp., w ktérym
przedstawiono skutecznos$¢ dziatania czterech
r6znych napojéw w przywracaniu réwnowagi wod-
nej i elektrolitowej po odwodnieniu wysitkowy.
W czterech prébach wysitkowych uczestniczyto
oSmiu badanych, ktérzy wykonywali przerywane
wysitki w goragcym otoczeniu do momentu utraty
0k.1,95% masy ciata. W wyniku nasilonego po-
cenia si¢ podczas wysitku badani tracili ok. 1,33 1
wody, 88+0,23 mmol sodu i 6,4+1,3 mmol potasu.
W p6t godziny po zakoiiczonym wysitku rozpo-
czynano proces nawadniania, podajac badanym do
picia: w pierwszej probie napdj sportowy Gatorade
(353+4 mOsm/kg, 26 mmol/l Na*, 6+1 mmol/l K¥),
w drugiej mieszank¢ wody z sokiem jabtkowym
(40414 mOsm/kg, 8 mmol/l Na*, 30+1 mmol/l K*),
a w nastgpnych prébach dwa rézne rodzaje wody mi-
neralnej — Evian (16+4 mOsm/kg, 0+1 mmol/l Na*,
0+0 mmol/l K*) i San Benedetto (15+4 mOsm/kg,
1+0 mmol/l Na*, 0+0 mmol/l K*). Badani wypijali
napoje w objetosci 150% masy ciata utraconej pod-
czas wysitku. Skutecznos¢ poszczeg6lnych rodzajow
napojow okreslano po 4 godzinach, na podstawie
badania zmian bilansu wodnego oraz poziomu
elektrolitow we krwi i w moczu. Tylko po napoju

sportowym Gatorade badani byli bliscy uzyskania
rownowagi wodnej (-201 ml), natomiast stosujac
inne napoje po 4 godzinach nadal mieli powazne
niedobory pltynéw ustrojowych (od 365 ml stosu-
jac rozcieiczony sok jabtkowy do 401-529 ml po
wodzie). Deficyt sodu w organizmie byl najnizszy
w probie z napojem Gatorade, a najwigkszy w proé-
bach z woda mineralng. Bilans potasu byt dodatni
tylko w prébie z rozciericzonym sokiem jabtkowym,
a w pozostatych prébach po 4 godzinach od zakoii-
czenia nawadniania byt nadal ujemny. Wyniki tych
badan wskazujg na to, ze przywrdcenie réwnowagi
wodnej organizmu moze by¢ osiagniete tylko wtedy,
gdy w okresie wypoczywania dostarczone zostang
odpowiednie ilosci sodu, podczas gdy wyrdwnanie
deficytu potasu nie daje takiego efektu.

Genetyka a zywienie

Na zakoriczenie wspomnie¢ nalezy o nowej galezi
wiedzy — nutrigenomice — taczacej doswiadczenia
nauk o zywieniu z genomika (dziedzina biologii
molekularnej zajmujaca si¢ poznawaniem, opisywa-
niem i analizg catych zestawéw gendw), albo krétko
ujmujac, badajacej zaleznosci pomiedzy dietg a ge-
nomem.

Na temat polimorfizmu wybranych genéw, indy-
widualizacji zywienia mtodych sportowcéw, poziomu
wydolnosci 1 wytrenowania zaprezentowano dwie
prace — obie z Instytutu Kultury Fizycznej z St Peters-
burga (Rosja). Pierwsza autorstwa Topanova A. i wsp.
zatytulowana byta,,Polimorfizm genow a indywidu-
alizacja Zywienia mtodych sportowcow’’ (Genetic po-
lymorphism and individualization of young athletes’
nutrition). Na podstawie polimorfizmu wybranych
gendéw probowano ocenié, czy stosowana dieta naraza
badanych sportowcéw na wystapienie takich choréb
cywilizacyjnych, jak miazdzyca i cukrzyca typu 2.
Badania podj¢to w celu skorygowania diety zawodni-
kéw. Korekcja diety miataby takze wptynac korzystnie
na zwigkszenie ich mozliwosci wysitkowych. Druga
praca, przedstawiona przez Dondukovskaya R. i wsp.
nosita tytult: ,,Wydolnosé fizyczna, wytrenowanie
i polimorfizm genow” (Physical performance, fitness
and gene polymorphisms). W obu pracach przebadano
duze grupy sportowcéw, w sumie 160 oséb, pod katem
polimorfizmu wybranych genéw odpowiedzialnych za
zagrozenie chorobami metabolicznymi — miazdzyca
i cukrzycg typu 2. Jak wynika z przeprowadzonych
badan czestotliwos¢ wystepowania ,,ryzykownych”
wersji gendw (alleli) wahala si¢ w przebadanej grupie
od 8,7% do ponad 80%, co odpowiada rozktadowi
spotykanemu w populacji europejskiej. Na podstawie
otrzymanych wynikéw prognozowano, czy aktualna
dieta naraza badane osoby na rozwéj schorzen cywi-
lizacyjnych. Pomimo, ze w trakcie dyskusji pojawito
si¢ sporo zastrzezen, czy wrecz krytycznych uwag
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dotyczacych metodyki i interpretacji wynikow, to
wydaje si¢ jednak, ze nutrigenomika moze odegraé
ogromng role w sporcie. Na razie sg to poczatki, ale
juz w najblizszej przysztosci dzigki nutrigenomice
mozliwym bedzie okreslenie najlepszego sposobu
zywienia dla danego cztowieka, w celu ochrony go
przed metabolicznymi chorobami cywilizacyjnymi.
Mozliwym bedzie takze takie zaplanowanie indywi-
dualnej diety zawodnika, ktéra umozliwi mu bardzo
szybkie zdobycie sportowego Olimpu.
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