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OCENA SPOSOBU ZYWIENIA GIMNASTYKOW KLUBU
AZS W KRAKOWIE

THE EVALUATION OF AZS SPORT CLUB GYMNASTS’ NUTRITION
METHODS

'Wanda Pilch, 2’Grazyna Zulawa
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STRESZCZENIE

Ocene sposobu zywienia szesciu zawodnikéw o podobnej masie i sktadzie ciata przeprowadzono na podstawie biezacego
notowania spozywanych produktéw i potraw z szesciu dni. Obliczenia wykonano przy pomocy programu komputerowego
Wikt-1. Uzyskane dane poréwnano z normami podanymi przez Celejowg (1) dla gimnastykow, jak rowniez z zalecanymi
poziomami spozycia dla osob bardzo ciezko pracujacych i o duzej aktywnosci fizycznej ustanowionymi przez Ziemianskie-
go (2), oraz z normami zywienia cztowieka z uwzglednieniem aktywnosci fizycznej (PAL) 2,4 opracowanymi przez Instytut
Zywnosci i Zywienia (1 Zi Z) (3).

Spozycie energii u badanych zawodnikéw wynosito 2740 kcal na dobe i réznito sie¢ znacznie od norm podanych przez
Celejowg dla tej kategorii sportu, wynoszaca 3934 kcal. Natomiast norma zalecana przez Ziemlanskiego dla oséb o duzej
aktywnosci, uwzgledniajac rowniez mase ciata, to 3650 — 3800 kcal na dobe (4). Z proponowanej normy przez Instytut
Zywnosci | Zywienia na energie dla mezczyzn o aktywnosci 2,4(PAL) z uwzglednieniem $redniej masy ciata gimnastykow
wartosci spozycia energii dla badanych gimnastykow wynosza 3935 kcal. Dzienne spozycie biatka, weglowodanow oraz
tluszczdéw byto znacznie nizsze od norm podanych przez Celejowa i wynosito odpowiednio 92 g, 374g i 99g. W odniesieniu
do przedstawionych norm dowoz energii z pozywieniem w przypadku wszystkich zawodnikow byt niewystarczajacy.

Uzyskane wyniki wskazuja, iz sposéb zywienia sportowcéw byt nieprawidtowy. Zle zbilansowane jadtospisy nie dostar-
czajg odpowiedniej ilosci energii w stosunku do wydatku energetycznego, jaki ponoszg sportowcy tej dyscypliny sportu.

Stowa kluczowe: zywienie, gimnastycy, normy zywieniowe

ABSTRACT

The estimation of nutrition methods of competitors with similar body weight was based on current list of products con-
sumed during six days. The analysis was performed with the use of computer program Wikt-1. The obtained data were
compared with the standards for gymnast given by Celejowa (1). The data were also compared with recommended levels
(2) of nutrition for hard working people.

The consumption of energy by competitors was 2740 kcal and it was different from the standards given by Celejowa
for this sport category-3934 kcal. On the other hand the standards including also body mass given by Ziemlanski (2) for
people performing hard exercises are 3650-3800 kcal/24h (4). Daily consumption of proteins (92g), carbohydrates (3749)
and lipids (99g) was significantly lower comparing to both standards (Celejowa, Ziemlanski). Comparing to both standards
the supply of energy was insufficient for all competitors, although Celejowa’s standards seem to be inflated.

The results show that the method of nutrition was incorrect. The diet is incorrectly balanced what results in improper
amount of energy with reference to energetic cost paid by competitors of this discipline.

Key words: nutrition, gymnast, diet standards

Wstep

Prawidtowe odzywianie sportowca jest nie-
zmiernie wazne, aby mogt on odnie$¢ sukces we
wspotzawodnictwie. Nieprawidlowa dieta stosowana
przed zawodami niekorzystnie wpltywa na wyniki.
Konieczna czgécia przygotowania, oprocz trenin-
gu jest, zatem odpowiednie zywienie. Sportowcy
w swojej diecie powinni mie¢ zwigkszona ilo$¢ ener-

gii i1 sktadnikow odzywczych, ktore sa wymuszone
przez obciazenie fizyczne zwiazane z treningiem.
Przy stosowaniu prawidtowej diety o odpowiednim
tadunku energetycznym sportowcy otrzymuja od-
powiednig ilo$¢ biatek, witamin i mineratow. We
wszystkich dyscyplinach sportu, a przede wszystkim
w gimnastyce, masa ciata zawodnika ma bezposredni
wplyw na jego wydolno$¢ fizyczna. Powszechnie
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panuje btedne przekonanie, ze zdolno$¢ wysitkowa
ulega polepszeniu przy niewielkim nawet obnizeniu
masy ciata i dlatego sportowcy daza do osiagnigcia
jak najmniejszego poziomu zawartosci tluszczu
w organizmie (5). Zawodnicy dbajacy o niska mase
ciata popetniaja btedy zywieniowe, ktore najczgsciej
powoduja spadek ich formy. Prawidtowo zbilanso-
wana dieta powinna dostarcza¢ zawodnikowi odpo-
wiednia ilos¢ energii i skladnikow pokarmowych.
W gimnastyce, z uwagi na szybkosciowo-sitowy
charakter wigkszosci ¢wiczen, zawodnicy maja duze
zapotrzebowanie na biatko, fosfor, witaming A oraz
witaminy z grupy B. Kontrola spozywania pokarmow
w stosunku do wydatku energetycznego nie jest do-
ktadnie poznana i dlatego sportowcom intensywnie
trenujacym nalezy ustali¢ prawidlowa dietg.

Celem pracy byto okreslenie sposobu zywienia
gimnastykow z uwzglednieniem zbilansowania i do-
boru substancji pokarmowych w stosunku do wydatku
energetycznego, jaki ponosza podczas treningu.

Metodyka

Badania zostaty wykonane z udziatem sze$ciu gim-
nastykéw z klubu AZS Krakéw, u ktérych dokonano
pomiaru masy i sktadu ciata za pomoca wagi elek-
tronicznej. Oceng stanu odzywiania przeprowadzono
metoda wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godzin
przez 6 dni (5 dni roboczych i 1 §wiatecznego) (6).
Wielko$¢ spozytych porcji oszacowano w oparciu
o ,,Album fotografii produktéw i potraw” (7). Na
podstawie danych uzyskanych z wywiadu oceniono
sposob zywienia wykorzystujac program kompute-
rowy Wikt 1, oraz ,,Tabele wartosci odzywczej pro-
duktow spozywczych” (8). Przy obliczeniu wartosci
odzywcze] pozywienia uwzgledniono odpowiednie
wspotczynniki strat zwiazanych z procesami techno-

Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna gimnastykow
Tablel. Antrophomorphic characteristc of gymnasts

logicznymi. Uzyskano zawarto$ci wybranych sktadni-
kéw pokarmowych oraz warto$¢ energetyczna z indy-
widualnego zywienia kazdego zawodnika. Nastgpnie
obliczono warto$ci $rednie z sze$ciu analizowanych
dni i poréwnano je z normami podanymi przez Cele-
jowa dla gimnastykow, jak rowniez z zalecanymi po-
ziomami spozycia dla 0sob bardzo cigzko pracujacych
i 0 duzej aktywnosci fizycznej ustanowionymi przez
Ziemlanskiego oraz z normami zywienia cztowieka
z uwzglednieniem aktywnosci fizycznej (PAL) 2,4
opracowanymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia
(3). W okresie przeprowadzania badan gimnastycy
nie stosowali dodatkowej suplementacji witaminami
i solami mineralnymi.

Wyniki

Charakterystyke antropometryczna gimnastykow
przedstawiono w tab. 1. Srednia masa ciala badanych
zawodnikdéw wynosita 65,5 £4,9 kg, §rednia wyso-
kos¢ 171+ 4,2 cm, §rednie BMI wynosito 22,4+ 1,3
a §rednia zawartos¢ procentowa thuszczu ksztattowa-
la si¢ na poziomie 9,2% + 1,3. Dieta zawodnikdéw
uprawiajacych gimnastyke w badanym okresie wy-
kazala znaczne niedobory tak energii, jak i prawie
wszystkich sktadnikoéw pokarmowych, w odniesieniu
do norm zalecanych przez Celejowa dla gimnasty-
kow, oraz zalecanymi poziomami spozycia dla os6b
bardzo ci¢zko pracujacych i o duzej aktywnosci
fizycznej ustanowionymi przez Ziemianskiego
1 z normami zywienia cztowieka z uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej (PAL) 2,4 opracowanymi przez
Instytut Zywnosci i Zywienia (1 Z i Z) (3). Z uwagi
na mata liczebno$¢ grupy badawczej przedstawiono
indywidualne wyniki spozycia energii i substancji
pokarmowych dla poszczegdlnych zawodnikow
w tabelach 2-7.

Zawodr.lik Masa.ciaia Wysokos’é BMI % thuszczu Z\a}\\;; ??rocsgn\:;(;gy
Competitor Body weight (kg) Height (cm) % of fat (ke)

1 64,8 167 232 8,6 433

2 58,2 167 20,9 10,9 38

3 72,8 178 23 10,1 47,9

4 70,9 171 242 9,8 46,8

5 63,9 168 22,6 8.4 42.8

6 62,8 175 20,5 7,7 42,5

X 65,5 171 22,4 9,2 43,5

+SD 4,9 4,2 1,3 1,3 3.2
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Tabela 2. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 1 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 2. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 1 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz
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Energia P 2305,68

energy [keal] N 3888 (C) | 3800 (Z) | 3894 (J)

Bialko P 81,593

proteins [g] N 136,08 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)

Thuszcz P 96,344

lipids [g] N 129,6 (C) | 122,00 (Z) | 108g (1)

Weglowodany P 293,226

carbohydrates[g] N 511,92 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien ()

Wapn P 0,597

calcium [g] N 1,62 (C) | 12n.z (2) | 1(J)

Fosfor P 1,204

phosphorus [g] N 2,916 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)

Zelazo P 12,235

iron [mg] N 19,44 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)

Wit. A i karoten P 5353,915

Wit. A and carotene[mg] N 2779,92 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 1,511

Wit. BI [me] N 2,074 (C) [ 20pz(@2) | 1,3 ()
. P 1,444

Wit. B2 [me] N 2,592 (C) [ 28pz.(2) | 1,3 ()
. P 17,374

Wit. PP [mg] N 25,92 (C) | 25p.z. (Z) | 16 (J)
. P 34,21

Wit. € [mg] N 116,64 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)

Tabela 3. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 2 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 3. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 2 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz

Energia P 3090,833
energy [keal] N 3492 (C) | 3800 (Z) | 3497 (J)
Biatko P 102,343
proteins [g] N 122,22 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)
Thuszcz P 118,761
lipids [g] N 116,4 (C) | 122,00 (Z) | 94 (1)
Weglowodany P 417,974
carbohydrates[g] N 459,78 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien (J)
Wapn P 0,917
calcium [g] N 1,455 (C) | 12n.z (2) | 1(J)
Fosfor P 1,556
phosphorus [g] N 2,619 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)
Zelazo P 12,511
iron [mg] N 17,46 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)
Wit. A i karoten P 8334,944
Wit. A and carotene[mg] N 2496,78 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 1,51
Wit. BI [me] N 1,862 (C) | 2,0p.z. (Z) | 13 (J)
. P 2,044
Wit. B2 [me] N 2,328 (C) | 28p.z.(Z) | 13 (J)
. P 15,446
Wit. PP [mg] N 23,28 (C) | 25p.2. (Z) | 16 (J)
. P 102,371
Wit. € [mg] N 104,76 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)
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Tabela 4. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 3 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 4. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 3 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz

| 26

Energia P 1818,235

energy [keal] N 4368 (C) | 3800,00 (Z) | 4374 (1)

Bialko P 67,153

proteins [g] N 152,88 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)

Thuszcz P 51,685

lipids [g] N 145,6 (C) | 122,00 (Z) | 121 (J)

Weglowodany p 267,088

carbohydrates[g] N 575,12 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien ()

Wapn P 0,78

calcium [g] N 1,82 (C) | 12n.z (2) | 1(J)

Fosfor P 1,062

phosphorus [g] N 3,276 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)

Zelazo P 7,735

iron [mg] N 21,84 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)

Wit. A i karoten P 4398,233

Wit. A and carotene[mg] N 3123,12 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 0,663

Wit. BI [me] N 2,33 (C) [ 20pz(@2) | 1,3 ()
. P 1,079

Wit. B2 [me] N 2,912 (C) | 2.8p.z.(Z) | 13 (J)
. P 15,523

Wit. PP [mg] N 29,12 (C) | 25p.z. (Z) | 16 (J)
. P 28,694

Wit. € [mg] N 131,04 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)

Tabela 5. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 4 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 5. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 4 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz

Energia P 2797,536

energy [keal] N 4254 (C) | 3800,00 (Z) | 4260 ()

Biatko P 91,77

proteins [g] N 148,89 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)

Thuszcz P 98,476

lipids [g] N 141,8 (C) | 122,00 (Z) | 118 (J)

Weglowodany P 396,914

carbohydrates[g] N 560,11 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien ()

Wapn P 0,948

calcium [g] N 1,773 (C) | 1,2 n.z. (Z) | 1(3)

Fosfor P 1,358

phosphorus [g] N 3,191 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)

Zelazo P 9,441

iron [mg] N 21,27 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)

Wit. A i karoten P 2157,707

Wit. A and carotene[mg] N 3041,61 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 1,004

Wit. BI [me] N 2,269 (C) [ 20pz.(@2) | 1,3 ()
. P 1,823

Wit. B2 [me] N 2,836 (C) [ 28pz(@2Z) | 13 ()
. P 13,466

Wit. PP [mg] N 28,36 (C) | 25p.z. (Z) | 16 (J)
. P 130,591

Wit. € [mg] N 127,62 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)
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Tabela 6. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 5 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 6. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 5 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz
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Energia P 2757,413

energy [keal] N 3834 (C) | 3800,00 (Z) | 3839 (J)

Bialko P 73,334

proteins [g] N 134,19 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)

Thuszcz P 94,371

lipids [g] N 1278 (C) | 122,00 (Z) | 107 (J)

Weglowodany P 405,564

carbohydrates[g] N 504,81 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien ()

Wapn P 0,913

calcium [g] N 1,598 (C) | 12n.z (2) | 1(J)

Fosfor P 1,355

phosphorus [g] N 2,876 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)

Zelazo P 11,065

iron [mg] N 19,17 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)

Wit. A i karoten P 3123,873

Wit. A and carotene[mg] N 274131 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 1,205

Wit. BI [me] N 2,045 (C) [ 20pz(@2) | 1,3 ()
. P 1,508

Wit. B2 [me] N 2,556 (C) [ 28pz.(2) | 1,3 ()
. P 15,69

Wit. PP [mg] N 25,56 (C) [ %5p2(2) | 16 ()
. P 146,211

Wit. € [mg] N 115,02 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)

Tabela 7. Zestawienie srednich wartosci energii oraz skladnikow pokarmowych zawartych w szesciodniowej diecie

zawodnika 6 w porownaniu z zebranymi normami (C)-Celejowej, (Z)-Ziemlanskiego, (J)-Jarosz

Table 7. Combination of average amount of energy and alimentary products contained in six day diet of competitor
number 6 in correlation with standards(C)-Celejowa, (Z)-Ziemlanski, (J)-Jarosz

Energia P 3671,171
energy [keal] N 3768 (C) | 3800,00 (Z) | 3773 (J)
Biatko P 139,556
proteins [g] N 131,88 (C) | 75-100 (Z) | 45-81g/dzien (J)
Thuszcz P 138,883
lipids [g] N 125,6 (C) | 122,00 (Z) | 105 (J)
Weglowodany P 475,854
carbohydrates[g] N 496,12 (C) | 655-745 (Z) | 130g/dzien (J)
Wapn P 1274
calcium [g] N 1,57 (C) | 1,2 n.z. (Z) | 1(3)
Fosfor P 1,88
phosphorus [g] N 2,826 (C) | 0,9 n.z. (Z) | 0,7 (J)
Zelazo P 15,009
iron [mg] N 18,84 (C) | 15n.z. (2) | 10 (J)
Wit. A i karoten P 3822,371
Wit. A and carotene[mg] N 2694,12 (C) | 1000 p.z (Z) | 900 (J)
. P 2,08
Wit. BI [me] N 2,01 (C) [ 20pz(@2) | 1,3 ()
. P 2,42
Wit. B2 [me] N 2,512 (C) | 28p.z.(Z) | 13 (J)
. P 24,074
Wit. PP [mg] N 25,12 (C) | 25p.2. (Z) | 16 (J)
. P 206,129
Wit. € [mg] N 113,04 (C) | 70 p.z. (Z) | 90 (J)
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Dyskusja

W gimnastyce sportowej charakter wysitku
i wielko$¢ wydatku energetycznego sa bardzo
zréznicowane. W ¢wiczeniach na przyrzadach przy
ztozonej koordynacji i szybkosci ruchdw, potrzebna
jest do$¢ duza sita i dlatego oprocz duzego obciazenia
uktadu mig$niowego obciazony jest rowniez uktad
Nerwowy.

Zapotrzebowanie energetyczne kazdego sportowca
zalezy od: masy ciala, obcigzenia treningiem, indy-
widualnej charakterystyki sportowca oraz potrzeby
zmniejszenia ilosci tkanki thuszczowej lub zwigk-
szenia masy migsniowej. Wedtug Celejowej dobowe
zapotrzebowanie energetyczne w tej dyscyplinie
sportu powinno miesci¢ si¢ w granicach od 60 do 65
kcal na 1 kg masy ciala, co w odniesieniu do badanych
zawodnikow wyniosto srednio 3934 kcal na dobe (1).
Natomiast norma zalecana przez Ziemlanskiego dla
0s0b o duzej aktywnosci, uwzgledniajac rowniez mase
ciata, to 3650 — 3800 kcal na dobg (4). Z proponowanej
normy przez 1 Z i Z na energie dla mezczyzn o ak-
tywnosci 2,4(PAL) z uwzglednieniem $redniej masy
ciata gimnastykow warto$ci spozycia energii wynosza
3935 kcal. W odniesieniu do przedstawionych norm
dowdz energii z pozywieniem w przypadku wszyst-
kich zawodnikow byt niewystarczajacy i wynosit 2740
kcal na dobe.

Biatka ustroju cztowieka sa zwiazkami funkcjo-
nalnymi i podlegaja ciagtej wymianie. W zywieniu
sportowcoéw bardzo wazna jest ilos¢ spozywanego
biatka. Petni ono gtownie funkcj¢ budulcowa, jednak
wigkszo$¢ aminokwaséw moze by¢ w watrobie prze-
ksztatcana w glukoze, kwasy ttuszczowe, steroidy lub
inne aminokwasy. Jedynie 12-15% energii jest uzy-
skiwane z metabolizmu biatek (9). W czasie wysitku
fizycznego migsénie zuzywaja wilasne biatka na po-
trzeby energetyczne. Wigkszo$¢ naukowcow szacuje,
ze okoto 6-18% energii produkowanej przez migs$nie
w czasie wysitku moze pochodzi¢ z metabolizmu bia-
ek (9). W zwiazku z tym, ze wysitek fizyczny zwigk-
sza zapotrzebowanie na biatko, zawodnicy dyscyplin
sportowych zwiazanych szczegdlnie z powtarzanym
interwatowym wysitkiem o wysokiej intensywnosci,
wymagajacym sity i zwinnos$ci, do jakich nalezy
gimnastyka sportowa powinni mie¢ diet¢ wzbogacona
wilasnie nim. Sportowcy dyscyplin szybkosciowo-sito-
wych, do ktorych nalezy gimnastyka maja dodatkowe
potrzeby biatkowe w porownaniu z przedstawicielami
dyscyplin sportéw wytrzymatosciowych. Po treningu
oporowym tempo rozpadu biatek i ich synteza rosna,
przy czym przez kilka pierwszych godzin po wysitku
tempo rozpadu przewyzsza tempo syntezy (10,11).

Lemon (12) uznaje za wystarczajaca podaz 1,4
— 1,7 g biatka /1 kg masy ciata (m.c.) w ciagu doby,
Stowinska-Lisowska podaje zroznicowane ilosci 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, w sportach o charakterze
szybkos$ciowo—sitowym: 1,5 - 2,0 g /1 kg m.c. i w
typowo sitowych: 2,0 — 2,5 g /1 kg m.c. w ciagu
doby (13). Poziom zalecanego spozycia biatka przez
Ziemlanskiego w zaleznosci od wieku i masy ciata
ksztaltuje si¢ w granicach 0,7 — 0,8 g /1 kg m.c., ale
nie uwzglednia aktywnos$ci ruchowej (14). Na tym tle
norma sugerowana przez Celejowa dla gimnastykow,
a wynoszaca 2,1 — 2,4 g biatka /1 kg m.c. wydaje sig
zawyzona. Wiele najnowszych badan przeprowa-
dzonych u przedstawicieli dyscyplin szybko$ciowo-
sitowych potwierdzito, ze maja oni wigksze dzienne
potrzeby biatkowe niz wigkszo$¢ sportowcow wytrzy-
matosciowych. Obecnie zaleca si¢ dla nich spozywanie
1,4 do 1,8 g biatka /1 kg m.c (15,16). Amerykanskie
Stowarzyszenie Dietetyczne (ADA) i Amerykanskie
Kolegium Medycyny Sportowej (ACSM) zalecaja
spozycie biatka wynoszace 1,6-1,7 g biatka /1 kg m.c
(17). Podczas Migdzynarodowej Konferencji Uzgod-
nieniowej na temat Zywnosci, Zywienia i Wydolno$ci
w Lozannie 1991 roku ustalono, ze biatka powinny
stanowi¢ 12-15% catkowitej spozywanej energii,
zaktadajac, ze spozywane kalorie odpowiadaja zapo-
trzebowaniu energetycznemu (17).

Analiza jadtospisow wszystkich zawodnikow wy-
kazata znaczne niedobory biatka w badanym okresie
w odniesieniu do normy sugerowanej przez Celejowa
(1) oraz nadwyzki tego sktadnika w stosunku do za-
lecanego poziomu spozycia wg Ziemianskiego (4).
Wedlug najnowszych norm opracowanych przez In-
stytut Zywnosci i Zywienia zawarto$¢ biatka w diecie
powinna wynosi¢ od 45 do 81 g/osobg/ dzien, jednak
norma ta nie uwzglednia aktywnosci fizycznej i dla
sportowcow taka ilo§¢ biatka w diecie moze byc¢
niewystarczajaca. Wedtug tej normy analizowane
jadlospisy gimnastykoéw wykazaty nadwyzki biatka
w diecie. Obecnie uznaje sig, ze zroznicowana dieta
0 wystarczajacej warto$ci energetycznej powinna na
0got pokrywac zapotrzebowanie na biatko.

Thuszcze pozywienia sg najbardziej skondensowa-
nym zrodlem energii, witamin rozpuszczalnych w thusz-
czach oraz niezbgdnych wielonienasyconych kwasow
thuszczowych (WNKT). Wedhug Ziemlanskiego (2)
ogolna ilos¢ energii z thuszczu zalecana do spozycia
sportowcom nie powinna przekracza¢ 30% catkowite;
energii pozywienia, lepiej jednak, zeby wynosita mniej,
to jest 20-25% (18). Wigksze spozywanie thuszczow nie
daje sportowcom zadnych korzysci, lecz optymalnie
15% rekomenduje do zdrowia (18). Migdzynarodowa
Konferencja Uzgodnieniowa na temat Zywnosci, Zy-
wienia 1 Wydolno$ci zalecita sportowcom spozywanie
thuszczé6w miedzy 15-30% w catkowitym poborze
energii (17). llos¢ kwasow tluszczowych nasyconych
wystepujacych w tluszczach nie powinna przekraczac
10% energii, kwasoéw tluszczowych jednonienasy-
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conych ok. 16% a wielonienasyconych 6% energii
w dziennej racji pokarmowej. Ttuszcz pokarmowy
odgrywa rozne role w metabolizmie, przede wszyst-
kim stanowi zrédto energii dla tlenowego systemu
energetycznego. Jest mniej wydajnym paliwem niz
weglowodany. Z ttuszczu powstaje mniejsza ilos¢ ATP
w przeliczeniu na litr pobieranego tlenu, ponadto ATP
syntezuje si¢ w wolniejszym tempie. W czasie spo-
czynku oraz podczas wysitkow o niskiej intensywnosci
zapotrzebowanie energetyczne jest nieduze, wowczas
thuszcz moze dostarcza¢ 50-70% potrzebnej energii.
Jesli intensywnos$¢ ¢wiczen wzrasta, migsnie zaczy-
naja wykorzystywa¢ wigksze ilosci weglowodanow
i proporcjonalnie mniejsze ilosci thuszczu. Tuszcz zma-
gazynowany jest w postaci triacylogliceroli zar6wno
w migsniach, jak i tkance thuszczowe;j. Podczas wysitku
triacyloglicerole rozpadaja si¢ na wolne kwasy thusz-
czowe (WKT) i glicerol. WKT zostaja przetworzone
w mitochondriach dostarczajac energii do syntezy ATP.
W miarg wytrenowania w migsniach zachodza procesy
adaptacyjne prowadzace do wigkszego wykorzystania
thuszczow 1 weglowodanow jako zrodet energii, zwigk-
szajac tym zdolnos¢ do wysitku. Dlatego diety zbyt
niskotluszczowe moga powodowac spadek wydolnosci
1 wytrzymato$ci. W sportach szybkosciowo-sitowych
zaleca si¢ ograniczenie spozycia thuszczow na korzysc¢
biatek, a w wytrzymatosciowych na korzy$¢ cukrow-
cow (13). Norma zalecana przez Celejowa to 2,0 — 2,3
g ttuszczow na 1 kg m. c.(1). Spozycie ich przez gim-
nastykéw bylo rozne u poszczegolnych zawodnikow.
U wigkszosci nie stanowilo normy ustalonej przez Ce-
lejowa, tylko u jednego zawodnika przekraczato w nie-
wielkim stopniu ustalong normeg. Wedtug najnowszych
norm na ttuszcz dla m¢zczyzn w wieku powyzej 20 lat
o wspotczynniku aktywnosci 2,4 (PAL) oraz zatoZeniu,
ze 25% energii dostarczanych jest z thuszczu, zawarto$¢
thuszczu w analizowanej diecie dla mezczyzn o Sredniej
masie ciala powinna wynosi¢ 109g/osobg/dzien (3).
Wedtug tej normy u niektorych zawodnikow obserwuje
si¢ niedobory tluszczu w diecie.

Weglowodany sa podstawowym zrodlem energii
wykorzystywanym podczas wysitku fizycznego. Sa
bardziej wydajnym zrodlem energii w porownaniu
z tluszczami, poniewaz podczas ich utleniania produ-
kowane jest wigcej ATP na jednostkg pobranego tlenu.
Dieta sportowcoéw powinna zawiera¢ wystarczajaca
ilos¢ weglowodanow zaréwno w celu pokrycia zapo-
trzebowania energetycznego zwigzanego z treningiem,
jak i odbudowy zasobow weglowodanowych w czasie
odnowy. Tak wigc 60 - 70% dziennej puli kalorii po-
winna pochodzi¢ z weglowodanow zawartych w po-
zywieniu lub w r6znych zamiennikach zywieniowych
(19, 13). Dla wydolnosci sportowe;j trenujacego wazne
jest tempo, w jakim weglowodany wchtaniaja sig z je-
lita cienkiego do krwioobiegu, dlatego opracowano
indeks glikemiczny (IG) produktéw zywnosciowych.

IG przyjmuje dla produktow zywnosciowych warto-
sci od 0 — 100, okreslajac szybkos¢ trawienia danego
produktu weglowodanowego do glukozy. Im wyzsze
stezenie glukozy we krwi po spozyciu pokarmu, tym
wyzsza warto$¢ indeksowa. Thomas (1994) i De Marco
(1999) stwierdzili, ze positki o niskim indeksie glike-
micznym podane przed wysitkiem powoduja wyzszy
wzrost stezenia glukozy i kwasow tluszczowych pod-
czas koficowych etapow treningu (20,21). Swiadczy
to o tym, iz positki o niskim indeksie glikemicznym
sq zrodlem energetycznym na caty trening i okres
restytucji powysitkowej. Podczas pierwszej godziny
pracy fizycznej wigkszo$¢ energii potrzebnej do pracy
migsnia pochodzi z glikogenu migsniowego. W poz-
niejszej fazie wysitku, kiedy zapasy glikogenu w mig-
$niach si¢ wyczerpuja, podanie zawodnikowi ptynow
wzbogaconych w glukozg o stezeniu 6-8% spowoduje
dostarczenie dodatkowej energii pracujacym migsniom
(22). Najnowsze badania dowodza, ze wypicie podczas
treningu napoju zawierajacego nie tylko weglowodany,
lecz takze biatka, moze zminimalizowa¢ rozktad biatek
po wysitku i przyspieszy¢ regeneracj¢ migsni (23). Nie-
stety podaz weglowodanow w badanej grupie byta zbyt
niska i w znacznym stopniu odbiegata od normy ustalo-
nej, przez Celejowa (1), a wynoszacej 7,9 — 8,6 g /1 kg
m. c., oraz zalecanej przez Ziemianskiego, 655 — 745
g dziennie (4). Wedtug nowej normy ustalonej przez
17 i Z, zawarto$¢ weglowodandw w diecie powinna
wynosi¢ 130g/dzien na osobg, lecz nie uwzglgdniono
w niej aktywnosci fizycznej, 1 odnoszenie jej do diety
sportowcow moze by¢ niewystarczajace. (3).

Zapotrzebowanie na wapn i fosfor zwigkszone jest
u sportowcoéw w zwiazku z funkcjami, ktore petia
te pierwiastki w organizmie. Wapn bierze przede
wszystkim udziat w tworzeniu kosci, pelni tez waz-
na funkcj¢ w rozwoju migsni oraz ich kurczliwos$ci
i przewodnictwie nerwowym. Intensywne ¢wiczenia
zwigkszaja masg kosci i wchianianie wapnia. Norma
zalecana przez Celejowa na wapn to 0,025 — 0,055 g
/ 1 kg m. c. na dobg (1). Poréwnanie tych warto$ci
z podaza wykazuje niedobory tego sktadnika w diecie
wszystkich gimnastykow. Podobne wyniki uzyskano
w odniesieniu do warto$ci zalecanej przez Ziemlan-
skiego dla tego sktadnika, a wynoszacej 1,2 g /dobe
(4). Wedhug norm I Z i Z zapotrzebowanie na wapn
wynosi 1000mg/dzien (3). Zawarto$¢ tego mineratu
w analizowanej diecie gimnastykow wedtug tej normy
byta rowniez niewystarczajaca.

W przypadku fosforu warto$¢ normatywna ustalo-
na przez Celejowa (1) wynosi 0,045 — 0,055 g/ 1 kg
m. c. dziennie. W odniesieniu do tej normy obserwo-
wano znaczne niedobory fosforu w diecie wszystkich
zawodnikow. Warto§¢ normatywna ustalona przez
Celejowa (1) w znacznym stopniu odbiega od normy
przewidzianej przez Ziemlanskiego (4) dla osob o du-
zej aktywnosci fizycznej 1 wynoszace odpowiednio:

| 29



OCENA SPOSOBU ZYWIENIA GIMNASTYKOW KLUBU AZS W KRAKOWIE

0,04 — 0,045 g /1 kg m. c. 10,9 g dziennie. Wedlug
nowych norm 1 Z i Z zawartoé¢ fosforu w diecie mto-
dych megzczyzn powinna wynosi¢ 700mg/dzien (3).
Wedtug tej normy zawartos$¢ tego sktadnika w diecie
wszystkich gimnastykéw byla za wysoka.

W zywieniu sportowcoOw wazng rol¢ odgrywa
zelazo, gdyz jest niezbgdne do budowy hemoglobiny,
mioglobiny oraz cytochromdw i innych Zelazoprotein.
Wiele enzymow migsniowych bioracych udzial w pro-
dukcji energii wymaga zelaza. Sportowcy maja, zatem
wyzsze zapotrzebowanie na zelazo w poréwnaniu
z osobami prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Ponadto
do utraty zelaza moze doj$¢ podczas ¢wiczen wyma-
gajacych pracy nog, jak na przyktad podczas ¢wiczen
gimnastycznych. Gtoéwnym zrodlem zelaza jest migso
czerwone posiadajace tatwo przyswajalne zelazo he-
mowe. Sportowcy, ktorzy unikaja czerwonego migsa
fatwiej narazeni sa na niedobory Fe w organizmie.
W przypadku wszystkich zawodnikow podaz tego
pierwiastka byta niewystarczajaca w odniesieniu do
normy Celejowej- 0,3—0,4 mg /1 kg m. c.(1). Wedtug
normy I Z i Z norma na zelazo w diecie dla mtodych
mezczyzn wynosi 10mg/dzien (3). Wedtug tej normy
wigkszo$¢ zawodnikéw miata dostateczna podaz tego
pierwiastka w diecie.

Regularne, intensywne ¢wiczenia zwigkszaja
zapotrzebowanie na niektére witaminy i mineraty,
szczegolnie na te, ktore biora udziat w metabolizmie
energii, rozwoju i regeneracji tkanek i obronie przed
reaktywnymi formami tlenu. Czg$¢ naukowcow udo-
wodnita, ze wielu sportowcow nie otrzymuje w pozy-
wieniu odpowiedniej ilosci witamin (5,24,25,26,27).
Szczegdlne znaczenie dla trenujacych sportowcow
posiada witamina C, ktora jest niezbgdna przy produk-
cji tkanki facznej i niektorych hormondw, na przyktad
adrenaliny, wytwarzajacej si¢ w trakcie intensywnej
pracy fizycznej. Bierze udziatl rowniez w powsta-
waniu erytrocytow, co poprawia absorpcj¢ zelaza.
Ponadto stanowi jeden z gtéwnych antyoksydantow,
chroniacy komorki przed uszkodzeniami wywotanymi
dziataniem wolnych rodnikow. Peters i wsp. w swoich
badaniach przedstawit, iz spozywanie przez 21 dni
600 mg witaminy C przez maratonczykoéw obniza
u nich czgsto$¢ infekcji gérnych drég oddechowych
(28). Zaktualizowane normy na witaming C ustalone
na poziomie zalecanego spozycia dla mezczyzn po-
wyzej 19 roku zycia wynosza 90mg/osobg/dzien (3).
U niektorych zawodnikow obserwuje si¢ wigksze
spozycie tej witaminy w diecie.

Witaminy z grupy B: tiamina i ryboflawina biora
udzial w uwalnianiu energii z pozywienia podczas pro-
cesOw katabolicznych zachodzacych w komorkach.
Poniewaz zapotrzebowanie na te witaminy opiera
si¢ na ilosci spozywanych kalorii i weglowodanow,
sportowcy potrzebuja ich znacznie wigcej niz osoby
nietrenujace. Witaminy z grupy B dostarcza si¢ do or-

ganizmu z pozywieniem pochodzacym z petnego prze-
miatu maki, ciemnego ryzu i podobnych produktow
weglowodanowych. Suplementacjg tymi witaminami
stosuje si¢ u zawodnikow stosujacych diety oparte
o weglowodany wysoce przetworzone, typu batony
sportowe i tym podobne odzywki weglowodanowe
(17). Poziom spozycia witaminy B, i B, powinien
wynosi¢ 1,3 mg dla obydwu witamin (3). Witaminy
z grupy B u niektorych zawodnikow dostarczane byly
do organizmu w niewystarczajacej ilosci w stosunku
do ustalonych norm.

Szczegodlng role w zywieniu gimnastykoéw od-
grywa rowniez witamina A, ktora dostarczana byta
w ilo$ciach przekraczajacych wyznaczone normy
wyznaczone przez Celejowa. Podstawowym zrodlem
pokarmowym tej witaminy sa produkty mleczarskie,
jaja, podroby oraz ryby. Zroédtem karotenoidow
(prowitaminy A) sg zotte, pomaranczowe i czerwone
warzywa i owoce. Zalecane spozycie witaminy A po-
winno wynosi¢ 900ug/dobe (3).

Whioski

Uzyskane wyniki wskazuja, iz sposéb zywienia
sportowcOw byt nieprawidlowy. Zle zbilansowane
jadtospisy nie dostarczaly odpowiedniej ilosci energii
w stosunku do wydatku energetycznego zawodnikow.
Niedostateczna ilosci biatka oraz innych sktadnikow
pokarmowych dostarczanych do organizmu z pozy-
wieniem moze niekorzystnie wplywac na uzyskiwane
wyniki sportowe badanej grupy sportowcow.
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