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DIETA MEODYCH PEYWAKOW

DIET OF YOUNG SWIMMERS

Alicja Kisielewska, Izabella Gedl-Pieprzyca

Zaktad Ptywania, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakow

Streszczenie

Celem pracy byta analiza sposobu odzywiania miodych ptywakoéw, rodzaju stosowanych przez nich suplementéw
i odzywek oraz ich wplywu na zdrowie i osiggniecia w sporcie. Metodyka: Badania przeprowadzono na 35 ptywakach (20
dziewczetach i 15 chtopcach) w wieku 14-18 lat ze Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Krakowie. Wyniki: Badani zywig
sie zgodnie z zaleceniami przyjmujac 4-5 positkdbw dziennie. Sg one zréznicowanie pod wzgledem sktadowym. Chtopcy
spozywajq istotnie wiecej produktdw zbozowych i miesnych niz dziewczeta. Spozycie ilosci pozostatych rodzajéw produk-
téw jest zblizone w obu grupach. Tylko potowa badanych zauwaza pozytywny wptyw przyjmowanych odzywek na wynik
i zdrowie.

Stowa kluczowe: ptywacy, zywienie, odzywki

Summary

Aim: The purpose of this research was to analyze a diet, supplements and nutrient of young swimmers and what kind
of impact did it have on their health and sport’s achievements. Methods: There have been tested 35 swimmers (20 girls
and 15 boys) age 14-18 from School of Mistrzostwa Sportowego in Krakéw. Results: The diet contains 4-5 meals a day,
which are very diverse from each other. The group of boys eats more grain and meat products than girls. The consumption
of all other products is similar in both groups. Only a half of tested swimmers observed a positive influence of the diet on

their performance and health.
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Wstep

Rosnacy poziom wynikéw w sporcie i zaostrzajaca
si¢ konkurencja w walce o czotowe lokaty na §wiecie
przyczynita si¢ do szukania i planowania optymal-
nego treningu sportowego. Obecnie wielu trenerow
i zawodnikéw zaczeto zwracaé uwage nie tylko na
ksztattowanie wydolno$ci organizmu i poprawianie
umiejetnosci sportowych, ale takze na przestrzeganie
odpowiednich zasad zywienia, ktore jak si¢ okazuje
sa nieodtaczna czescia recepty na sukces. Aby kazdy
trening, a takze udany start w zawodach przyniost
oczekiwane rezultaty, zawodnik musi odzywiac si¢
tak, aby substancje dostarczane do organizmu przy-
czynily si¢ do poprawy wydolnosci, wytrzymatosci,
szybkosci i sity. Stosowana dieta moze w znaczacy
sposob przyczyni¢ si¢ do sukcesu. Przestrzeganie
okreslonych regut zywieniowych powinno mie¢
charakter dlugofalowy, bowiem dopiero po wielu
miesiacach odzywiania planowego daje si¢ zauwazy¢
dodatkowe, wymierne efekty w postaci wzrostu sity
i wytrzymatos$ci migéni oraz poprawy ogélnej wydol-
nos$ci organizmu. Dieta powinna by¢ zréznicowana
w zalezno$ci od tego, dla kogo jest uktadana i w jakim
okresie czasu ma by¢ stosowana. Dieta sportowca,

cztowieka poddanego czgsto bardzo specyficznym
w swoim rodzaju, skrajnym obcigzeniom fizycznym
musi by¢ wyjatkowo dobrze dopasowana do charak-
teru wykonywanej przez niego pracy. Dowiedziono,
iz najwigkszy wplyw na sukces sportowy posiadaja
trzy czynniki: uwarunkowania genetyczne, technika
sportowa, zywienie.

Sposrod nich 50% sukcesu przypisuje si¢ sposo-
bowi zywienia sportowca (1).

Ogodlne zasady diety dla sportowcow nie odbiegaja
od zasad zdrowej diety dla przecigtnego cztowieka.
Sportowcy powinni posiada¢ bardzo urozmaicona
diete, w miar¢ mozliwosci sktadajaca si¢ z produk-
tow najwyzszej jakos$ci, o tatwo przyswajalnych
zwiazkach pokarmowych. Wymagania dietetyczne sa
zréznicowane w roznych dyscyplinach sportu. W dys-
cyplinach wymagajacych dlugotrwatych wysitkow
o duzej intensywnosci szczegolnie wazne jest zwigk-
szenie wartos$ci energetycznej, ilosci weglowodanow,
ptynéw i innych sktadnikoéw pokarmowych. Dotyczy
to ptywania, ktore jako dyscyplina sportowa zostato
zakwalifikowane przez Resortowe Centrum Meto-
dyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu jako
dyscyplina sitowo—wytrzymato$ciowa — plywanie
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na dystansach od 400 do 1500 m, a jako dyscyplina

szybkos$ciowo—sitowa — ptywanie na dystansach krot-

szych niz 400 m.

Ptywanie to przede wszystkim sport ludzi mtodych.
Wielu sportowcoéw najwyzszej klasy to mtodziez, totez
ich wymagania dietetyczne r6znig si¢ pod wieloma
wzgledami od zapotrzebowania dietetycznego do-
rostych sportowcow. Co wigcej podejscie tej miode;j
grupy sportowcow do spraw prawidlowego zywienia
jest czesto bardzo naiwne (2).

Pierwszym wymogiem w stosunku do dzieci i mlo-
dziezy jest stosowanie zbilansowane;j diety, ktora pokry-
wa ich dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Specjali-
$ci dietetycy twierdza, ze dieta taka powinna dostarczy¢
70 kcal energii na kazdy kg masy ciata w tym:

— weglowodanow — od 50 do 60% ogdlnie dostarcza-
nej energii,

— biatek — od 10 do 18% ogodlnie dostarczanej ener-
gii,

— tluszczow — pozostala czgs¢ od 22 do 40%; powin-
ny to by¢ glownie thuszcze nienasycone. Mimo, iz
wskazane jest niskie spozycie ttuszczu, nie wolno
zapominac, ze jest on istotny dla zdrowia, podobnie
jak pozostate sktadniki pokarmowe: weglowodany
i biatka (3).

Badania naukowe wykazuja, ze najwazniejsze
jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci:
energii, weglowodandw i wody, a wazne jest spozycie
odpowiedniej ilosci: biatka, witamin i sktadnikow
mineralnych (2).

Plywacy ze wzgledu na przebywanie podczas
treningu w chtodnej wodzie (okoto 25°C) narazeni
sa na szybka utratg ciepta, co wyraznie nasila tempo
przemian energetycznych w ustroju. W swej diecie
winni oni potozy¢ szczeg6lny nacisk na zwigksze-
nie spozycia weglowodanéw, gdyz sktadnik ten jest
podstawowym zrodtem energii dla pracy migsniowe;.
Zywienie produktami bogatymi w weglowodany
zwigksza zapasy glikogenu w migé$niach, umoz-
liwiajac wykonanie dlugotrwatej pracy fizyczne;.
Energia uzyskana z weglowodanow podczas pracy
fizycznej uwalniana jest ponad trzykrotnie szybciej
niz z thuszczow.

Specyfika zywienia w okresie treningowym, w cza-
sie zawodow i w okresie odnowy

Odpowiednio skomponowana dieta, uwzglednia-
jaca rodzaj dyscypliny sportowej, charakter treningu
oraz w miar¢ mozliwosci preferencje smakowe
zawodnikow, moze przyczyni¢ si¢ do podniesienia
efektywno$ci treningu i poprawy wynikow. W kazdej
z dyscyplin sportu wyrdznia si¢ okresy pracy nad
usprawnieniem wytrzymato$ci, szybkosci i sity. Na
kazdym z tych etapéw zawodnik wymaga dostar-
czenia zwigkszonych ilo$ci niektorych sktadnikow
pokarmowych.

W okresie treningdéw pozywienie sportowca

powinno by¢:

* mato objgtosciowe,

* wysokoenergetyczne,

* wysokowitaminowe,

* lekkostrawne (potrawy pieczone, gotowane, duszo-
ne),

» przyrzadzone ze $wiezych produktow spozyw-
czych.

W okresach treningow wytrzymatosciowych ist-
nieje potrzeba zwigkszonej podazy weglowodanow
ztozonych, stuzacych odbudowaniu zuzytych zapasow
glikogenowych. Treningi szybkosciowe wymagaja
dostarczenia pozywienia o duzej zawartosci tatwo
przyswajalnego fosforu (produkty mleczne, chude
migso, ryby morskie, orzechy, drozdze). Zaleca si¢
takze przyjmowanie produktow bogatych w pelno-
warto$ciowe biatko i sktadniki mineralne, zwlaszcza
wapn i magnez, majace wptyw na szybko$¢ przewo-
dzenia impulséw nerwowych i kurczliwos¢ wiokien
mig$niowych (4). Treningi silowe skoncentrowane na
szybkim przyros$cie sity i masy migSniowej wymagaja
zwrbcenia szczegolnej uwagi na podaz petnowarto-
sciowego biatka (5) W ptywaniu zawodnicy narazeni
sa na duze utraty ciepla, dlatego tez konieczne staje
si¢ dostarczenie w pozywieniu thuszczow w ilo$ciach
okreslonych przez gorne granice norm zywienio-
wych.

Okres zawodow jest wieloetapowy, wyrdznia
sig, bowiem: okres przedstartowy, wlasciwe zawody
i okres odnowy. Kazdy z nich wymaga odrebnego po-
dejscia w kwestii doboru sktadnikoéw pokarmowych,
ich proporcji w diecie i czgstotliwo$ci przyjmowania
(6). Podstawowym celem przygotowania zywienio-
wego sportowca przed zawodami jest dopasowanie
jego zasobow weglowodanowych w organizmie do
zapotrzebowania energetycznego w trakcie czekaja-
cego go wysitku. W wigkszosci zawodow sportowych
osiagniecie odpowiedniego poziomu glikogenu mig-
$niowego zyskuje si¢ przez zastosowanie na 24-36
godzin przed zawodami odpowiedniej diety w pola-
czeniu z wypoczynkiem i zmniejszajacym si¢ wysit-
kiem. Dieta taka powinna by¢ juz wlaczona w czasie
treningu (7). Strategie zywieniowe przed, w trakcie
lub tez po zawodach moga pomdc w op6znieniu lub
zmniejszeniu czynnikow powodujacych zmegczenie
i ograniczajacych zdolnos¢ do wysitku.

Okres przedstartowy to czas, w ktorym u zawod-
nikow obserwuje si¢ rozne reakcje ze strony uktadu
nerwowego wplywajace na przemiang materii. Trema
moze spowodowac jej spowolnienie (zwolniona pe-
rystaltyka jelit, ostabiony proces przyswajania pozy-
wienia, zaparcia). W takiej sytuacji nalezy sportow-
com podawac wigcej napojow, ptyndw, polptynnych
potraw, ale takze produktow o wysokiej zawarto$ci
btonnika pokarmowego. Czgsto spotykane sa takze
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biegunki na skutek nadmiernego pobudzenia. Przy-
padki takie wymagaja obnizenia w diecie udzialu
btonnika drazniacego btong Sluzowa jelita (8). Warto
wspomnie¢ przy tym, ze galaretki bogate w glicyng sa
wskazane jako element jadtospisu przed rozpoczgciem
zawodow. Glicyna, bowiem sprzyja powstawaniu kre-
atyny, ktora z kolei jest sktadnikiem fosfokreatyny.

W okresie zawodow optymalne zywienie ma za za-
danie utrzymanie wlasciwego poziomu cukru we krwi.
Spadek glukozy zwigksza ryzyko wystapienia objawow
nieprawidlowego funkcjonowania centralnego uktadu
nerwowego. Glukoza jest bowiem jedynym zrodlem
energetycznym dla struktur mézgowych (6). Celem
strategii zywieniowych w trakcie wysitku fizycznego
podczas zawodow jest, zatem: zapobieganie odwodnie-
niu, dostarczenie energii, uzupehienie utraconych elek-
trolitow, unikanie problemow zotadkowo—jelitowych
(9). Aby zmobilizowa¢ w organizmie mechanizmy
regulujace poziom cukru we krwi, mozna podawac bar-
dzo mate ilosci glukozy lub sacharozy (5-10 g). Zaleca
sig przyjmowanie glukozy w postaci 6—8% roztworu na
30 minut albo na 1,5 godziny przed startem (6).

W okresie odnowy w sportach szybkosciowo-wy-
trzymato$ciowych, po krotko trwajacych zawodach
zachodzi potrzeba regeneracji biatka i wysokoener-
getycznych zwiazkow fosforowych. W zwiazku z po-
wyzszym, na tym etapie nalezy podawac zawodnikom
produkty bogate w biatko i zwiazki fosforu, a wigc
migso, wedliny, ryby, mleko, sery, orzechy. Napoje
owocowe oraz warzywne pozwola na uzupetnienie
strat witamin i sktadnikow mineralnych, utraconych na
skutek pocenia. Podobny efekt gwarantuje przyjmo-
wanie preparatoéw weglowodanowo—mineralno—wi-
taminowych.

Grupy odzywek i suplementéw dostepnych na
rynku i ich rola w sporcie

Odzywka (preparat odzywczy) to najczesciej skon-
centrowane pozywienie, ktore podane w matej ilosci
dostarcza organizmowi duzo tatwo przyswajalnych
sktadnikow pokarmowych, tj. zwiazkow energetycz-
nych, budulcowych oraz regulujacych (10). W sporcie
spotykane sa odzywki dietetyczne, przeznaczone do
realizacji celow zywieniowych oraz $rodki erogenicz-
ne, zaklasyfikowane do odrgbnej grupy, a reprezento-

wane przez (za 11):

* mnapoje sportowe, batony, ptynne pokarmy,

» odzywki zawierajace zelazo stosowane w leczeniu
przy niedoborze tego pierwiastka,

» produkty zawierajace duze ilosci sktadnikoéw
chemicznych, reklamowane jako poprawiajace
wydolno$¢ fizyczna,

» kofeina i kreatyna, ktorych korzystne dziatanie
wykazuja pewne badania.

W przypadku sportowcoéw odzywki powinny za-
wiera¢ zwigzki, na ktore zapotrzebowanie organizmu

podczas intensywnych treningdw wzrasta, a wigc: we-

glowodany, biatka, zwiazki mineralne oraz witaminy,

w odpowiednich proporcjach i stgzeniu.

Ze wzgledu na gltdéwny komponent preparatow
odzywczych dokonano ich klasyfikacji na grupy (za
6,10):

* biatkowe — dostarczajace pelnowarto$ciowego biat-
ka o wysokim stopniu przyswajalnosci, wzbogaco-
ne niektorymi solami mineralnymi, witaminami (C,
A, E, Bi1, B2, Bs, PP, Bi2, Bi15) i weglowodanami,

* weglowodanowe —majace w swym sktadzie cukry
proste i ztozone, wzbogacone solami mineralnymi
1 witaminami,

* mineralno-witaminowe — zawierajace komplet
mikro i makro pierwiastkow,

* inne — dostarczajace oprocz podstawowych produk-
tow odzywczych substancje utatwiajace ich meta-
bolizm lub aktywizujace procesy energetyczne.

Odzywki bialkowe

Preparaty biatkowe zawieraja w swym sktadzie od
20 do 90% pelnowartosciowego bialka pochodzacego
z mleka, jaj lub soi z dodatkiem weglowodanow, sktad-
nikéw mineralnych (gtéwnie wapnia, majacego wptyw
na przemiang biatkowa) oraz witamin (glownie wit. Be).
Dawkowanie odzywki powinno by¢ indywidualne, prze-
cigtnie jednak powinno si¢ podawacé nie wigcej niz 50 g
biatka (anie odzywki!) w 2-3 porcjach. Przy nadmiernym
stosowaniu preparatow biatkowych obserwuje si¢ efekty
uboczne, poniewaz organizm nie ma mozliwosci ich
magazynowania. Nadwyzka spozytego biatka zostaje
spalona lub by¢ przeksztalcona w kwas thuszczowy a
pbézniej w triacylogliceryd, co w efekcie prowadzi do
zwigkszenia tkanki thuszczowej. Produkty powstale
w procesie degradacji aminokwasé6w musza zostac
zneutralizowane 1 usunigte z ustroju, co dodatkowo
moze obciaza¢ watrobe i nerki (10). W sktadzie odzywek
biatkowych obecne sa takze hydrolizaty biatka (preparaty
zawierajace wolne aminokwasy i krétkie peptydy, ktore
umozliwiaja szybkie wchlanianie produktow hydrolizy
biatka), kreatyna 1 L-karnityna. Preparaty proteinowe
podaje si¢ w okresie zawoddw, migdzy startami i w okre-
sie odnowy, kiedy nalezy szybko uzupetnic straty, a nie
mozna przyjmowa¢ naturalnego pozywienia w petnym
zakresie. Odzywki spelniaja takze wazna rolg podczas
treningdw, kiedy zachodzi potrzeba zmniejszenia obje-
tosci pozywienia. (6,10).

Kreatyna

Zapasy kreatynay oraz fosfokreatyny w migsniu
sq ograniczone, jest ich bowiem tyle, aby zapewni¢
energi¢ podczas 10 sekund ¢wiczen o bardzo wysokiej
intensywnosci (np. bieg na 50-100 m). Egzogennym
zrodtem kreatyny sa migso, ryby i inne produkty po-
chodzenia zwierzgcego, dzienne zapotrzebowanie na
nig wynosi 2 g (12).
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Najbardziej powszechne jest podawanie dziennej
dawki kreatyny na poziomie 20-30 g przez okres 5-7
dni, co daje znaczacy wzrost jej zawartosci w mig-
$niach. (3,13). Wyniki badan naukowych wskazuja
na pozytywne dziatanie odzywek kreatynowych na
zdolno$¢ do kontynuowania wysitkéw fizycznych,
powtarzanych z krotkimi przerwami.

L-karnityna

To substancja witaminopodobna, stanowiaca istot-
ne ogniwo w procesach energetycznych. L-karnityna
zwigksza transport kwasow thuszczowych do mito-
chondridow, przyspieszajac tym samym ich spalanie
w procesie B-oksydacji. Zwigksza takze odpornosc
organizmu na zmegczenie i stres oraz utatwia odnowe
biologiczna. Jej przedawkowanie moze prowadzic¢
do ostabienia sily migsniowej. Najnowsze badania
zwracaja uwage na jej wlasciwosci poprawy krazenia
krwi. Karnityna jest zdecydowanie lepiej przyswa-
jalna z naturalnych zrédet pokarmowych w postaci
baraniny, wotowiny. Niewielkie jej ilosci znajduja
si¢ w produktach mlecznych, drozdzach i owocach
awokado (5,10).

Odzywki weglowodanowe

Najprostszym stosowanym w sporcie preparatem
weglowodanowym jest czysta glukoza. Jej tatwosé
rozpuszczania w wodzie umozliwia szybkie przyswa-
janie z jelita cienkiego wprost do krwi, dajac szybki
efekt dzialania. Dlatego tez nie zaleca si¢ spozywania
duzych, jednorazowych dawek glukozy z uwagi na
ryzyko wystapienia hipoglikemii (czyli spadku pozio-
mu cukru we krwi), w wyniku wzrostu wydzielania
insuliny (6). Stosowanie odzywek weglowodanowych
zaleca si¢ zawodnikom wszystkich dyscyplin sportu
w celu szybkiej odbudowy zuzytych zapasow glikoge-
nu migsniowego (5). Zawieraja one w swym sktadzie
cukry proste w ilosci 5-10% oraz ztozone na pozio-
mie 90-95%. Wzbogacane sa zazwyczaj w witaminy
i sktadniki mineralne. Dawkowanie weglowodanoéw
powinno by¢ indywidualne, przecigtnie 25-100 g
preparatu w 250-1000 ml wody. Dobre rezultaty przy-
nosi przyjmowanie odzywek do 2 godzin po wysitku,
bowiem jest to okres najintensywniejszej resyntezy
glikogenu migsniowego. Rownie dobre wyniki, osiaga
si¢ spozywajac odpowiednie dawki weglowodanow
(1g/kg masy ciata) na 0,5-1 godz. przed rozpoczgciem
wysitku. Po zawodach, ze wzgledu na zmniejszony
apetyt mozna podawac sportowcom nie tylko prepara-
ty weglowodanowe, ale takze i takie, ktore zawieraja
wszystkie sktadniki odzywcze, w tym biatko, ttuszcze,
witaminy i sktadniki mineralne (10).

Odzywki mineralno-witaminowe
Odzywki mineralno-witaminowe podawane sa
w postaci tabletek lub roztwordow. Jesli u sportow-

ca nie stwierdzono niedoboru witamin, wowczas
podawanie preparatow witaminowych nie przynosi
efektow w postaci usprawnienia wydolnosci fizycz-
nej. Przyjmowanie wysokich dawek witamin roz-
puszczalnych w wodzie prowadzi do podwyzZszenia
ich zawartosci w moczu. Dodatkowe przyjmowanie
witamin rozpuszczalnych w tluszczach moze mie¢
dziatanie toksyczne. Powyzsze uwagi dotycza takze
sktadnikow mineralnych. Szczegélnie narazeni sa
sportowcy przyjmujacy w nadmiarze odzywki o wy-
sokim udziale sodu, potasu, miedzi i zelaza. Najczg-
$ciej stosowanym preparatem mineralnym w sporcie
sa drazetki wapnia, fosforu i zelaza (2,16). Preparaty
zawierajace zelazo powinny by¢ przyjmowane po
konsultacji z lekarzem.

Inne odzywki

W Polsce szczegdlnie popularne w grupie odzy-
wek podawanych w okresie odnowy jest preparat
produkowany z mleczka pszczelego. Jako wyciag
z pytkow kwiatowych zawiera wiele enzymow, ktore
W potaczeniu z wzbogaconymi witaminami korzyst-
nie wptywaja na funkcjonowanie organizmu (10).
Mileko w proszku, uwazane za odzywke jest prawie
catkowicie pozbawione wody, dzigki czemu zawiera
znacznie wigcej biatka niz ptynne mleko (az 25%).
Jako preparat wysokoenergetyczny, dostarcza takze
thuszczow, weglowodanéw oraz wapnia, witaminy
A 1 witamin z grupy B. W okresach, gdy zawodnik
nie ma mozliwos$ci spozywania normalnych positkow,
np. podczas czestych treningdéw czy startow, napdj
sporzadzony na bazie mleka w proszku stanowi do-
skonaty srodek odzywczy, nie obciazajacy przewodu
pokarmowego zawodnika.

Do kategorii preparatéw odzywczych zaklasyfiko-
wacé mozna rowniez soki i napoje ze swiezych warzyw
1 owocow lub ich przetwory. Zawieraja one bowiem
komplet witamin oraz sktadnikéw mineralnych (6).
W sktad wielu odzywek wchodza ziota. Maja one
dzialanie r6znokierunkowe — reguluja prace przewodu
pokarmowego, nerek, serca, dziataja moczopednie,
przeciwzapalnie 1 uspokajajaco. Do najczesciej sto-
sowanych naleza (za 10):

» zywokost lekarski — przyspiesza wzrost tkanek i ich
regeneracje,

* skrzyp polny — $rodek moczopedny, przyspiesza
przemiang materii,

* rumianek — reguluje trawienie i praceg nerek,

* zen—szen — zwigksza odpornos¢ organizmu, dziata
odtruwajaco, reguluje prace serca,

* guarana—egzotyczna roslina lecznicza, zawierajaca
kofeing, usuwajaca objawy zmeczenia.

Sposoéb przyjmowania odzywek przez sportowcoéw
jest zréznicowany. Powszechne sa preparaty w po-
staci napojow, tabletek, kostek ssanych na dystansie
lub w przerwach migdzy startami. Zaleca si¢ takze
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wzbogacanie nimi produktow spozywczych, takich
jak czekolada biatkowa, herbatniki, biszkopty, cukierki
witaminizowane. Moga to by¢ takze drazetki i krople po-
dawane z potrawami (8). Stosowanie odzywek w sporcie
wyczynowym powinno si¢ odbywac pod $cista kontrola
lekarza sportowego, trenera i zywieniowca.

Wszystkie preparaty produkowane w Polsce i spro-
wadzane z zagranicy musza zosta¢ poddane badaniom
i kontroli w celu stwierdzenia ich wptywu na orga-
nizm sportowca. Nalezy stosowa¢ wylacznie takie,
ktorych catkowity sktad jest podany na etykiecie.
Bywa bowiem, ze wsrod tzw. srodkéw emulgujacych
i dodatkow smakowych moga by¢ $rodki dopingu-
jace, np. sterydy anaboliczne obecne w preparatach
biatkowych (6).

Celem pracy byto:

1. Poznanie sposobu odzywiania chtopcow i dziewczat
ze Szkoly Mistrzostwa Sportowego w Krakowie
uprawiajacych ptywanie i wskazanie ewentualnych
nieprawidlowosci,

2. Ocena stosowania suplementow i odzywek przez
ptywakow,

3. Ocena wptywu suplementéw i odzywek na osia-
gnigcia sportowe i zdrowie.

Material i metodyka badan

Badaniem obj¢to 35 ptywakéw,20 kobieti 15 mez-
czyzn, w wieku 14 do 18 lat. W celu opracowania
podjetego tematu wykorzystano badanie ankietowe,
ktore zostato zrealizowane w kwietniu 2007 roku
w grupie ptywakéw Szkoly Mistrzostwa Sportowe-
go w Krakowie. Badanie ankietowe miato charakter
audytoryjny. Ankieta zawierata pytania zamknigte,

w ktorych nalezato zaznaczy¢ jedna z mozliwych od-
powiedzi. Pytania pogrupowane zostaty tematycznie.
Z zebranego materiatu wykorzystano dane dotyczace
diety, zachowan zywieniowych (czgstotliwosci spo-
zywania wybranych produktow zywnosciowych).
Natomiast w pytaniach dotyczacych odzywek zostaty
uwzglednione takie problemy jak:
— rodzaj odzywek,
— czgstotliwosc¢ 1 sposob ich przyjmowania,
— efektywnos$¢ 1 wptyw na zdrowie

W opracowaniu wynikow postuzono si¢ arkuszem
kalkulacyjnym Excel i pakietem statystycznym SPSS
for Windows. Wyniki przedstawiono jako s$rednia
arytmetyczna + odchylenie standardowe. Jako poziom
istotno$ci przyjeto P<0,05.

Wyniki i omowienie

Ocena sposobu odzywiania objeta liczbe przyj-
mowanych positkOw oraz czgstos¢ spozycia wy-
branych produktow spozywczych przez badanych.
Okazato sie, ze najwigksza ilos¢ ankietowanych
—61,8% spozywa 4, a 38,2% plywakdéw 5 positkow
dziennie, co jest zgodne z propagowanym modelem
zywienia.

Poddano rowniez analizie réznorodnos$¢ spozywa-
nych produktow. Kilka razy w tygodniu po produkty
zbozowe siggato 42,9% osob. Chtopcy istotnie §rednio
czesciej spozywali produkty zbozowe niz dziewczeta
(ch: 4,20+0,68, dz: 3,95+0,60).

Spozycie mleka, produktéw mlecznych i serow kil-
ka razy w tygodniu deklarowato 48,6% sportowcow,
natomiast raz na tydzien i raz dziennie spozywalo te
produkty po 25,7% badanych. Spozycie wymienio-

Tabela 1. Czestotliwosé spozycia wybranych grup produktow zywnosciowych przez badanych w zaleznosci od plci

Table 1. Frequency of eating different groups of products depending on sex

Ogot Pte¢
Produkty spozywcze Chtopcy Dziewczgta
n X+SD n X+SD n X+SD
produkty zbozowe 35 4,24+0,65 15 4,20+0,68 20 3,9540,60*
mleko i produkty mleczne 35 3,86+0,81 15 4,13+£0,74 20 3,60+0,82
migso i produkty migsne 35 4,00+0,73 15 4,20+0,68 20 3,90+0,72*
drob 35 3,66+0,84 15 3,87+0,83 20 3,50+0,83
ryby 35 3,00+0,69 15 3,27+0,59 20 2,80+0,70
masto 34 5,56+0,99 15 5,47+1,36 19 5,63+0,60
margaryny i inne thiszcze roslinne 34 3,12+1,81 14 3,14+1,70 20 3,10+1,92
ziemniaki 35 4,34+0,97 15 4,47+0,64 20 4,25+1,16
warzywa i owoce 35 4,86+0,69 14 5,00+0,65 20 4,75+0,72
suche nasiona roslin straczkowych 35 2,17+1,10 15 2,47+1,13 20 1,95+1,05
cukier 35 5,14+1,33 15 5,20+1,08 20 5,10£1,52
przekaski 35 3,54+0,74 15 3,60+0,83 20 3,50+0,69

n — liczba odpowiedzi; X+SD — $rednia arytmetyczna + odchylenie standardowe; Czgstos¢ spozycia 1 — nigdy, 2 — rzadziej niz raz w tygodniu, 3 — raz
na tydzien, 4 — kilka razy w tygodniu, 5 — 1 raz dziennie, 6 — wigcej niz 1 raz dziennie; *P<0,05 — rdznice istotne statystycznie pomigdzy grupa

dziewczat i chtopcow
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Tabela 2. Stosowanie odzywek przez badanych

Table2. Usage of nutrients by swimmers

| 100

. Pte¢
Ogol i Roéznice
Parametr [%] Chloopcy Dzw:vczqta
(N=31) [%] [%] statystyczne
(N=13) (N=18)
odzywki energetyczne
tak 46,2 92,3 444 *
nie 53,8 7,7 55,6
suplementy budulcowe
tak 59,7 46,2 11,1 *
nie 40,3 53,8 88,9
odzywki energetyczno-biatkowe ,,gainery”
tak 9,7 23,1 0,0 *
nie 92,3 76,9 100
kreatyna
tak 6,59 15,4 0,0 -
nie 3,5 84,6 100
odzywki wysokobiatkowe
tak 16,1 30,8 5,6 -
nie 83,9 69,2 94,4
suplementy specjalne
tak 19,4 30,8 11,1 -
nie 80,6 69,2 88,9
preparaty witaminowe i witaminowo-mineralne
tak 67,7 76,9 61,1 -
nie 22,3 23,1 38,9
reduktory tkanki thuszczowe;j
tak 9,7 15,4 5,6 -
nie 92,3 84,6 94,4
napoje izotoniczne
tak 74,2 53,8 88,9 *
nie 25,8 46,2 11,1

N — liczba odpowiedzi; *P<0,05 — réznice istotne statystycznie pomigdzy grupa dziewczat i chtopcow

nych produktéw ksztattowato si¢ podobnie w grupie
chlopcow 1 dziewczat.

Migso i produkty migsne spozywato kilka razy
w tygodniu 42,9% badanych,34,3% spozywato je raz
na tydzien, a raz dziennie 20% ptywakow. Chtopcy
istotnie $rednio czgSciej spozywali tg grupg produktow
niz dziewczeta (ch: 4,20+0,68, dz: 3,90+0,72).

Dominujacy odsetek sportowcoéw deklarowato
spozycie drobiu kilka razy w tygodniu (51,4%), raz na ty-
dzien wybierato te produkty 37,1% badanych, natomiast
raz dziennie spozywato drob 5,7% ankietowanych.

Az 71,4% o0sob wlaczato ryby do diety raz na ty-
dzien, a 17,1% badanych deklarowato spozycie ryb
kilka razy w tygodniu.

Masto wigcej niz raz dziennie spozywane byto
przez 73,5% respondentow, a 17,6% uzywato go 1
raz dziennie.

Czgstos¢ spozycia warzyw i owocow raz dziennie
wskazywato 60% ankietowanych, spozycie kilka razy

w tygodniu deklarowato 22,9% badanych, a wigcej niz
raz dziennie tylko 4,3% sportowcow.

Analiza czestosci spozycia cukru jako kolejnego
produktu wskazuje, iz duza czg$¢ badanej populacji
(51,4%) wigcej niz raz dziennie wiacza go do co-
dziennej diety.

Ponad potowa mtodych sportowcow uzupetnia
diete przekaskami kilka razy w tygodniu, a 34,3%
raz w tygodniu.

Kolejna czg$¢ pytan dotyczyla stosowania odzy-
wek. Analizujac odpowiedzi 35 respondentow stwier-
dzono, ze 86,7% chtopcow 1 75% dziewczat przyznato
si¢ do przyjmowania suplementow.

Na podstawie zebranych danych stwierdzono,
ze 74,2% wsrdd osob stosujacych odzywki siggato
po napoje izotoniczne. Na drugim miejscu, co do
czgstosci spozycia znalazty si¢ preparaty witamino-
we 1 witaminowo-mineralne (67,7%). Okoto 59,7%
stosuje suplementy budulcowe, a 46,2% odzywki
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Fig.1. Frequency of using nutrient depending on sex
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energetyczne. Na tym samym poziomie, co do czg-
stosci przyjmowania (9,7%) znajdowaly si¢ odzywki
energetyczno-biatkowe (gainery) i reduktory tkanki
tluszczowej, odzywki specjalne stosowato 19,4%,
a odzywki wysokobiatkowel6,1% ankietowanych
sportowcow. Kreatyng stosowato tylko 6,5% badanych
i zostata ona zakwalifikowana jako ostatnia wsrod
wymienionych odzywek.

Roéznice istotne statystycznie pod wsgledem plci od-
notowano w przypadku stosowania napoi izotonicznych,
suplementow budulcowych, odzywek energetycznych
oraz odzywek energetyczno-biatkowych (gaineréw).

Ocenie zostata takze poddana czgstotliwosc i sposob
przyjmowania odzywek (Ryc.1). Czg$ciej niz 2-3 razy
w tygodniu rézne odzywki stosowato 92,3% chlopcow
1 38,9% dziewczat. Do czgstszego stosowania suple-
mentow przyznato si¢ 27,8% dziewczat, rzadziej niz

w czasie treningu

potreningu

raz w tygodniu stosowato je 22,2% plywaczek, a raz
w tygodniu tylko 11,2%. Ponizej 10% ankietowanych
chtopcéw stosowato odzywki rzadziej niz raz w tygo-
dniu. Réznice w czgstosci stosowania odzywek w za-
leznos$ci od pici wykazywaly istotno$¢ statystyczna.

Stosowanie odzywek w czasie treningu deklarowa-
o 64,5% ankietowanych. Przed treningiem stosuje je
58,1%, a takze po treningu 54,8% badanych. Chtopcy
istotnie $rednio czg$ciej przyjmowali odzywki przed
treningiem.

Najwigksza grupa badanych (42,3%) stosowata
odzywki przez okres 2 miesigcy, 19,2% deklarowato
spozycie réznych preparatow przez okres miesiaca, zas
15,3% ankietowanych stosowato je krocej niz jeden
miesiac. Czes¢ badanych (7,7%) stosowata suplementy
przez okres 3 lub 4 miesigcy, natomiast 3,8% ankieto-
wanych zazywala preparaty od 5 miesigey do 2 lat.
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Tabela 3. Czestotliwosc przyjmowanych odzywek oraz sposob ich stosowania

Table 3. Frequency of receiving nutrient depending on diet s stage
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) Pte¢
Ogot ; Résni
Parametr [%] Chtopcy Dziewczgta oznice
(N=31) [%] [%] statystyczne
(N=13) (N=18)
czgstos¢ stosowania odzywek
rzadziej niz raz w tygodniu 16,1 7,7 22,2
raz w tygodniu 6,5 0,0 11,1 *
2-3 razy w tygodniu 22,6 0,0 38,9
czgsciej 54,8 92,3 27,8
przed treningiem
tak 58,1 84,6 38,9 *
nie 41,9 15,4 61,1
W czasie treningu
tak 64,5 61,5 66,7 -
nie 35,5 38,5 333
po treningu
tak 54,8 69,2 444 -
nie 452 30,8 55,6
N — liczba odpowiedzi; *P<0,05 — roznice istotne statystycznie pomigdzy grupa dziewczat i chtopcow
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Ryc.3. Ocena efektywnosci odzywek przez badanych w zaleznosci od plci, *P<0,05
Fig.3. Estimation of effectiveness in receiving nutrient by swimmers depending on sex, *P<0,05

Badanych poproszono takze o dokonanie oceny
wptywu stosowanych odzywek co do ich efektyw-
nosci w sporcie i okreslenia wptywu preparatow na
zdrowie.

Uzyskane wyniki pozwalaja wnioskowac, iz pozy-
tywny efekt przyjmowania suplementéw zauwazyto
u siebie 76,9% chlopcow i 21,1% dziewczat.78,9%
dziewczat i 23,1% chlopcow nie zaobserwowato ich
skuteczno$ci.

Whioski
Na podstawie przeprowadzonych badan mozna
zauwazy¢ ze:

1. Zwyczaje zywieniowe plywakow sa zroznicowane
izgodne z zaleconym modelem zywienia sportow-
coOw (wigkszos¢ spozywa 4-5 positkow dziennie).

2. Badania wykazaly duza dojrzato$¢ ankietowanych

w dobieraniu produktow do codziennego jadlospisu
(wigkszo$¢ badanych spozywa codziennie warzywa
1 owoce oraz ryby, a duzy odsetek produkty zbozowe).

3. Istotna réznica w przyjmowanych produktach

spozywczych miedzy dziewczgtami i chtopcami
daje sig¢ zauwazy¢ w ilo$ciach spozywanego migsa
i produktach zbozowych.

4. Zaskakujacy procent, bo az potowa ankietowanych

nie ma dostatczenej wiedzy na temat wplywu przyj-
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mowania odzywek na wynik sportowy i zdrowie,
mimo iz wigkszo$¢ z nich przyjmuje je regular-

nie.
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