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Streszczenie

Celem pracy byto sprawdzenie diety stosowanej przez kajakarzy pod wzgledem doboru i zbilansowania w stosunku do
potrzeb ich organizmu i wydatku energetycznego, jaki ponosza podczas treningu. Szesciodniowe jadtospisy uzyskane od
pieciu zawodnikéw o podobnej masie i sktadzie ciata poddano analizie komputerowej stosujac program Wikt 1. Po opraco-
waniu wynikow stwierdzono, ze diety stosowane przez tych sportowcéw byty Zle zbilansowane i nie zawieraty odpowiedniej
ilosci sktadnikow pokarmowych, co moze niekorzystnie wptywac na ich wyniki sportowe.

Stowa kluczowe: kajakarstwo goérskie, zywienie, normy

Abstract
The aim of the work was to analyze canoe slalom racers’ diet and how the diet is balanced due to their energetic needs.
The six days menu was obtained from five sportsmen and then analyzed by using computer program Wikt.1. The results

revealed that the diets were not properly balanced , what may have bad influence on canoeists sport results.

Key words: white water canoeing, supplementation, standards

Wstep

Nieprawidtowe zywienie sportowcow jest czgsto
przyczyna osiagania gorszych wynikow w zawodach
i moze prowadzi¢ do zaburzen w stanie ich zdrowia.
Prawidlowa dieta sportowcow powinna uwzgledniaé
wydatek energetyczny poniesiony w trakcie zawodow
czy treningu, jak rowniez wzmozone zapotrzebowanie
na niektore sktadniki pokarmowe uwzgledniajac dana
dyscypling sportu.

Celem pracy byto okreslenie czy dieta, ktora
stosuja kajakarze jest prawidtowo dobrana i zbilan-
sowana w stosunku do potrzeb ich organizmu i wy-
datku energetycznego jaki ponosza podczas treningu
i zawodow.

Material i metody

Badaniami objeto pigciu kajakarzy, u ktorych na
wstepie dokonano pomiaru masy i sktadu ciala za
pomoca wagi elektronicznej. Nastgpnie zawodnicy
poproszeni zostali o doktadne zapisywanie w cia-
gu 6 dni rodzaju i ilo$ci spozywanych pokarmow.
Uzyskane dane poddano analizie komputerowe;j
z zastosowaniem programu Wikt 1. Dzigki temu
otrzymano zawarto$¢ wybranych sktadnikéw

pokarmowych oraz warto$¢ energetyczna diety
kazdego zawodnika. Nastgpnie obliczono warto$ci
srednie z szesciu analizowanych dni i poréwnano je
znormami podanymi przez Celejowa dla tej dyscy-
pliny sportu, jak rowniez z zalecanymi poziomami
spozycia dla os6b bardzo cigzko pracujacych i o
duzej aktywno$ci fizycznej ustanowionymi przez
Ziemlanskiego.

Wyniki

Dieta zawodnikow uprawiajacych slalom kaja-
kowy w badanym okresie wykazata znaczne niedo-
bory energii, jak i prawie wszystkich sktadnikow
pokarmowych, w odniesieniu do norm zalecanych
przez Celejowa dla tej dyscypliny sportu. Tylko w
przypadku diety zawodnikéw D i E daja si¢ zauwa-
zy¢ nadwyzki podazy witamin A i PP oraz thuszczuu
zawodnika D. Natomiast porownanie do norm zale-
canego spozycia wg Ziemlanskiego dla oséb o duze;j
aktywnosci fizycznej mozna stwierdzi¢ nadwyzki
bialka, fosforu oraz witaminy A w diecie wszystkich
kajakarzy oraz nieznaczne niedobory energii i nie-
ktorych sktadnikow pokarmowych. Wyniki badan
przedstawiaja tabele 1, 2, 3, 4, 5.
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Tabela 1. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie
zawodnika A w porownaniu z normami Celejowej i Ziemlanskiego

Zawodnik A
energia P 3599,50 selazo P 15,19
[keal] N | 530091 (C) | 3800,00 () [mg] N 31,32(C) | 1502 (2)
biatko P 128,06 Wit. A i karoten P 2776,70
[e] N 172,26 (C) | 75-100 (Z) [mg] N 3030,21 (C) | 1000 p.z. (Z)
thuszez P 100,59 Wit. B1 P 1,42
[g] N | 16443 (C) | 122,00 (2) [mg] N 556 (C) | 2,0p.z (2)
weglowodany P 572,67 Wit. B2 P 2,35
[e] N | 783,00 (C) | 655-745 (2) [mg] N 446 (C) | 2.8p.z(2)
wapn P 1,41 Wit. PP P 22,32
[g] N 1,57(C) | 12nz(2) [mg] N 26,07(C) | 25p.z(2)
fosfor P 2,01 Wit. C P 105,15
(] N 3,13(C) | 091z (2) [mg] N 219,24 (C) | 70p.z. (2)

Tabela 2. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie
zawodnika B w porownaniu z normami Celejowej i Ziemlanskiego

Zawodnik B

energia P 3077,57 elazo P 11,13
[keal] N | 511135(C) | 3800,00 (2) [mg] N 30,20 (C) | 15n.z (2)
biatko P 114,38 Wit. A i karoten P 1110,21

[g] N 166,10 (C) | 75-100 (Z) [mg] N 2921,85 (C) | 1000 p.z. (Z)
thuszez P 119,31 Wit. B1 P 2,19

[g] N | 15855(C) | 122,00 (2) [mg] N 536(C) | 2,0p.z (2)

weglowodany p 388,31 Wit. B2 P 1,65

[e] N | 755,00 (C) | 655-745 (2) [mg] N 430(C) | 2.8p.z(2)
wapn P 0,60 Wit. PP P 20,60

[g] N 1,57(C) | 12nz(2) [mg] N 25,14 (C) | 25p.z (2)
fosfor P 2,01 Wit. C P 49,81

(] N 3,02(C) | 091z (2) [mg] N 211,40 (C) | 70p.z. (2)

Tabela 3. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie
zawodnika C w porownaniu z normami Celejowej i Ziemlanskiego

Zawodnik C
energia P 3115,20 selazo p 14,28
[keal] N | 482024 (C) | 3650,00 (7) [mg] N 2848 (C) | 15n.z (2)
biatko P 110,47 Wit. A i karoten P 2292,67
[g] N 156,64 (C) | 75-100 (Z) [mg] N 2755,44 (C) | 1000 p.z. (Z)
thuszcz P 108,37 Wit. B1 P 1,27
[g] N | 14952(C) | 117,00 (2) [mg] N 506(C) | 2,0p.z (2)
weglowodany p 442,94 Wit. B2 p 1,76
[g] N | 712,00 (C) | 655-745 (2) [mg] N 4,06 (C) | 2.8pz(2)
wapn P 0,91 Wit. PP P 16,39
(] N 142(C) | 12nz(2) [mg] N 23,71(C) | 25p.z(2)
fosfor P 1,58 Wit. C P 56,79
[g] N 285(C) | 09n.z(2) [mg] N 199,36 (C) | 70pz. (2)
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Tabela 4. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie
zawodnika D w porownaniu z normami Celejowej i Ziemlanskiego

Zawodnik D
energia P 382331 selazo P 23,57
[keal] N | 523321 (C) | 3800,00 (2) [mg] N 30,92(C) | 150z (2)
biatko P 144,62 Wit. A i karoten P 832391
[¢] N | 170,06 (C) | 75-100 (2) [mg] N | 2991,51(C) | 1000 p.z. ()
thuszcz P 163,64 Wit. B1 P 2,08
[g] N | 16233(C) | 122,00 (2) [mg] N 549(C) | 2,0p.z (2)
weglowodany P 470,79 Wit. B2 p 3,31
(] N | 773,00 (C) | 655-745 (2) [mg] N 441(C) | 28p.z(2)
wapn P 1,03 Wit. PP P 29,57
[g] N 1,55(C) | 12nz(2) [mg] N 2574 (C) | 25p.z (2)
fosfor P 2,10 Wit. C P 84,41
[¢] N 3,00(0) | 091z (2) [mg] N 216,44 (C) | 70p.z (2)

Tabela 5. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie
zawodnika E w porownaniu z normami Celejowej i Ziemlanskiego

Zawodnik E
energia P 3281,88 zelazo P 15,15
[keal] N | 4887,94 (C) | 3650,00 (Z) [mg] N 28,88 (C) | 15 n.z. (Z)
biatko P 134,34 Wit. A i karoten P 4189,65
[g] N | 15884(C) | 75-100 (2) [mg] N | 2794,14(C) | 1000 p.z. ()
tluszez P 127,34 Wit. Bl P 1,75
[g] N | 151,62(C) | 117,00(2) [mg] N 513(C) | 20p.z(2)
weglowodany P 423,32 Wit. B2 P 2,07
[¢] N | 722,00 (C) | 655-745 (2) [mg] N 412(C) | 28p.z(2)
waph P 1,44 Wit. PP P 29,93
[g] N 1,44 (C) | 1,2n.z. (Z) [mg] N 24,04 (C) | 25p.z. (Z)
fosfor P 2,17 Wit. C P 89,50
[e] N 2,89(C) | 09n.z(2) [mg] N 202,16 (C) | 70 p.z. (2)
Dyskusja 0s0b o duzej aktywnosci, uwzgledniajac rowniez mase

Slalom kajakowy cechuje zardwno szybkos¢, sita,
jak 1 wytrzymatos$¢. Dlatego, aby uzyskac najlepsza
wydolnos¢ fizyczna oraz ja utrzymaé, obok prawi-
dltowo prowadzonego cyklu treningowego, odnowy
psychosomatycznej, nalezy zwrécic szczegdlng uwage
na wlasciwa diete. Wydatek energetyczny kajakarza
slalomisty jest duzy, a prace jego nalezy zaliczy¢ do
ciezkie;j.

Zapotrzebowanie energetyczne kazdego sportowca
zalezy od: masy ciata, obcigzenia treningiem, indy-
widualnej charakterystyki sportowca oraz potrzeby
zmniejszenia ilosci tkanki thuszczowej lub zwigk-
szenia masy mig$niowej. Wedtug Celejowej dobowe
zapotrzebowanie energetyczne w tej dyscyplinie
sportu powinno zawiera¢ si¢ od 67,7 — 74,2 kcal na 1
kg masy ciata, co w odniesieniu do badanych zawod-
nikéw wyniosto 4820,24 — 5300,91 kcal na dobg (1).
Natomiast norma zalecana przez Ziemlanskiego dla

ciata, to 3650 — 3800 kcal na dobe (2). W odniesieniu
do obydwu norm dowoz energii z pozywieniem w
przypadku wszystkich zawodnikow byt niewystar-
czajacy, aczkolwiek normy zalecane przez Celejowa
wydaja si¢ zawyzone.

W zywieniu sportowcow bardzo wazna jest ilos¢
spozywanego biatka. Petni ono gtéwnie funkcjg bu-
dulcowa, jednak wigkszos¢ aminokwasow moze by¢
w watrobie przeksztalcana w glukoze, thuszcz, steroidy
lub inne aminokwasy, w zwiazku z powyzszym w
przypadku korzystania z diety ,,zachodniej” jedynie
12-15% energii jest uzyskiwane z metabolizmu biatek
(3). W czasie wysitku fizycznego migsnie zuzywaja
wlasne biatka na potrzeby energetyczne. Wigkszo$¢
naukowcOw szacuje, ze okolo 6-18% energii produ-
kowanej przez migénie w czasie wysitku moze pocho-
dzi¢ z metabolizmu biatek (3). W zwiazku z tym, iz
wysilek fizyczny zwigksza zapotrzebowanie na biatko
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zawodnicy powinni mie¢ wzbogacona nim swoja
diete, a szczegdlnie dyscypliny sportowe zwiazane z
powtarzanym interwalowym wysitkiem o wysokiej
intensywnosci, wymagajace sity 1 wytrzymatosci, do
jakich nalezy slalom kajakowy.

Lemon (4) uznaje za wystarczajaca podaz 1,4
—1,7 g biatka / 1 kg masy ciata (m.c.) w ciagu doby,
Stowinska-Lisowska podaje zroznicowane ilo$ci tego
sktadnika, w zaleznosci od typu wysitku fizycznego i
zaleca w sportach wytrzymatosciowych: 1,0 - 1,5 g/
1 kg m.c. w ciagu doby, o charakterze szybko$ciowo
—sitowym: 1,5-2,0 g/ 1 kg m.c. i typowo sitowych:
2,0 - 2,5 g/ 1 kg m.c. wciagu doby (5). Poziom
zalecanego spozycia biatka przez Ziemlanskiego w
zaleznosci od wieku i masy ciata ksztaltuje sig¢ w
granicach 0,7 — 0,8 g/ 1 kg m.c., ale nie uwzglednia
aktywnosci ruchowej (6). Na tym tle norma sugero-
wana przez Celejowa dla kajakarzy, a wynoszaca 2,2
—2,4 g biatka / 1 kg m.c. wydaje si¢ zawyzona.

Analiza jadlospisow wszystkich zawodnikow
wykazata znaczne niedobory biatka w badanym
okresie w odniesieniu do sugerowanej normy przez
Celejowa (1), a nadwyzki tego sktadnika w stosunku
do zalecanego poziomu spozycia wg Ziemianskiego
(2). Obecnie uznaje sig, ze zréznicowana dieta o wy-
starczajacej wartosci energetycznej na ogot powinna
pokrywa¢ zapotrzebowanie na biatko.

Tluszcze a w szczegdlnosci nienasycone i wielo-
nienasycone sa istotnym sktadnikiem diety, dlatego
powinna ona zawiera¢ odpowiednig ich ilo§¢. Spalanie
thuszczow w ustroju zwiazane jest ze znacznym zu-
zyciem tlenu, na ktory zwigksza sig¢ zapotrzebowanie
podczas wykonywania intensywnej pracy. Dlatego
diety niskotluszczowe moga powodowacé spadek
wydolnos$ci 1 wytrzymato$ci. W sportach szybko-
$ciowo- sitowych zaleca si¢ ograniczenie spozycia
thuszczow na korzys¢ biatek, a w wytrzymatosciowych
na korzy$¢ cukrowcow (5). Norma zalecana przez
Celejowa to 2,1 — 2,2 g thuszczow na 1 kg m. c.(1).
Spozycie ich przez kajakarzy byto niewystarczajace w
odniesieniu do tej wartosci, z wylaczeniem zawodnika
D. Poréwnanie podazy tluszczu z zaleceniami dzien-
nego spozycia tego skladnika przez Ziemlanskiego
(2) (uwzgledniajac wiek 1 aktywnos¢) wykazato
nieznaczne niedobory w diecie zawodnikow A i B i
nadwyzki u kajakarzy C, D i E.

Weglowodany sa podstawowym zrodiem energii
wykorzystywanym podczas wysitku fizycznego. Sa
bardziej wydajnym zrédlem energii w porownaniu z
thuszczami, poniewaz podczas ich utleniania produko-
wane jest wigcej ATP na jednostke pobranego tlenu.
Dieta sportowcdéw powinna zawiera¢ wystarczajaca
ilos¢ weglowodandw w celu pokrycia zapotrzebo-
wania energetycznego zwigzanego z treningiem, jak
i odbudowe zasobow weglowodanowych w czasie
odnowy, a wigc 60-70% dziennej puli kalorii powinna

pochodzi¢ z weglowodanow zawartych w pozywie-
niu lub w réznych zamiennikach zywieniowych (5).
Niestety podaz tego skladnika byla zbyt niska i w
znacznym stopniu odbiegata zar6wno od normy usta-
lonej przez Celejowa (1), a wynoszacej od 10 — 11,2
g/1 kg m. c. jak i od zalecanej przez Ziemlanskiego:
655 — 745 g dziennie (2).

Zapotrzebowanie na wapn i fosfor zwigkszone jest
u sportowcoéw w zwiazku z funkcjami, ktore petia
te pierwiastki w organizmie. Norma zalecana przez
Celejowa na wapn to od 0,02 — 0,03 g/ 1 kg m. c. na
dobg (1). Porownanie tych warto$ci z podaza wyka-
zuje niedobory tego sktadnika w diecie wszystkich
kajakarzy z wyjatkiem zawodnika C - w tym przy-
padku podaz byla rowna normie. Podobne wyniki
uzyskano w odniesieniu do warto$ci zalecanej przez
Ziemlanskiego dla tego sktadnika, a wynoszacej 1,2
mg / dobg (2).

W przypadku fosforu warto$¢ normatywna ustalo-
na przez Celejowa (1) w znacznym stopniu odbiega
od normy przewidzianej przez Ziemlanskiego (2)
dla 0s6b o duzej aktywnosci fizycznej i wynoszace
odpowiednio: 0,04 — 0,045 g/ 1 kgm.c.10,9 g
dziennie. W zwiazku z tym wynikaja rozbieznosci w
uzyskanych wynikach — znaczne niedobory fosforu
w diecie wszystkich kajakarzy w odniesieniu do nor-
my Celejowej i nadwyzki w porownaniu do podazy
zalecanej przez Ziemlanskiego.

W zywieniu sportowcow wazna rolg odgrywa
zelazo, gdyz jest niezbgdne do budowy hemoglo-
biny, mioglobiny oraz cytochroméw. W przypadku
wszystkich zawodnikow podaz tego pierwiastka byta
niewystarczajaca w odniesieniu do normy Celejowe;j-
0,4 -0,5mg/ 1 kg m. c.(1), jedynie u kajakarzy B i
C stwierdzono niedobory w odniesieniu do zalecanej
podazy przez Ziemlanskiego- 15 mg/dobg (2).

Witaminy muszg by¢ dostarczane do organizmu
wraz z pozywieniem, odgrywaja szczeg6lng rolg w
zywieniu sportowcow. W diecie kajakarzy stwierdzo-
no zaré6wno niedobory, jak i nadwyzki analizowanych
witamin, w odniesieniu do zalecanych warto$ci przez
Celejowa (1), jak i Ziemlanskiego (2). Jedynie dieta
zawodnika D wykazata nadwyzki wszystkich witamin
w odniesieniu do norm Ziemlanskiego.

Whioski

1. Diety stosowane przez kajakarzy byly zle zbi-
lansowane 1 nie zawieraty odpowiednich ilosci
sktadnikow pokarmowych, co moze mie¢ wplyw
na wyniki sportowe.

2. Rozbieznos$¢ pomiedzy normami Celejowej dla
kajakarzy, a uzyskanymi wynikami badanych
kajakarzy slalomistow wskazuja na konieczno$¢
ustalenia norm dla tej dyscypliny sportu.
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