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Streszczenie

Cel: Analiza bilansu energetycznego zawodniczki trenujgcej wyczynowo lekkg atletyke podczas trzech tygodni okresu
przygotowawczego.

Metodyka: Do pomiaru wydatku energetycznego wykorzystano akcelerometr, a analize wartosci odzywczych jadtospisow
wykonano programem komputerowym ,Wikt 2 Pro”. Stan odzywienia okre$lono pomiarem masy i sktadu ciata.

Wyniki: Wykazano niedostateczne spozycie energii oraz niewlasciwe proporcje sktadnikow dostarczajgcych energii
w catodziennych racjach pokarmowych. Sredni catodobowy wydatek energetyczny badanej lekkoatletki wynosit 3044 kcal,
a wartos¢ energetyczna diety 2200 kcal. Warto$¢ wydatku energetycznego poszczegolnych sesji treningowych ulegata
duzym wahaniom w wyniku zréznicowanych form treningowych. Stwierdzono niezgodny z zaleceniami rozktad udziatu
poszczegolnych sktadnikéw odzywczych w dostarczaniu energii. Zbadano zmiany masy i sktadu ciata podczas stosowania
zwyczajowej diety i podejmowania aktywnosci fizycznej zwigzanej z treningiem. Stwierdzono ujemny bilans energetyczny
oraz wykazano, ze u badanej zawodniczki nie nastgpita zadna znaczgca zmiana w masie i sktadzie ciata o czym swiadczg
wyniki analizy statystycznej (masy ciata P = 0,006; %TBW P = 0,018; oraz %FM P = 0,039).

Stowa kluczowe: skiad ciata, wydatek energetyczny, stan odzywienia

Abstract

Objective: To analyze the energy balance of the professional athlete during the preparatory period of three weeks.

Methods: An accelerometer was used for the measurement of the energy expenditure. To analysis the nutritional va-
lues of diet was performed with computer programs ,Wikt 2 Pro”. The nutritional state was determined with measurement
of mass and composition of the body.

Results: showed insufficient energy consumption and delivering the wrong proportions of the components in all-day
nutritional arguments. The average 24-hour energy expenditure of the examined athlete was 3044 kcal, but the energy value
of the diet was 2200 kcal. The value of the energy expenditure of individual training sessions underwent great fluctuations
as a result of diversified training forms. Schedule incompatible with recommendations of the participation of individual
nutritients in the provide energy was stated. Changes of mass and composition of the body were examined while applying
the customary diet and taking the physical activity associated with the training. A negative energy balance was stated as
well as they showed that at the examined competitor no significant change in mass and composition of the body had taken
place what results of a statistical analysis are attesting to (body weights P = 0,006; %TBW P = 0,018; and %FM P = 0,039).

Key words: body composition, energy expenditure, state of nutrition
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Wstep

Sport niezaleznie od poziomu na jakim jest upra-
wiany, wymaga zwigkszonego zapotrzebowania na
energie oraz regularnego spozywania konkretnych
sktadnikéw odzywczych dostarczanych w pra-
widlowych ilo$ciach. Dzienne zapotrzebowanie
energetyczne dorostego czlowieka wykonujacego
lekka prace wynosi od 2100 do 2600 kcal. U oséb
aktywnych fizycznie, w okresie intensywnego tre-

ningu, zapotrzebowanie kaloryczne moze by¢ nawet
dwukrotnie wigksze [1]. Poprzez wlasciwe zywienie
sportowca nalezy dazy¢ do tego, aby ilo$¢ energii
dostarczanej z pozywieniem odpowiadata wielkosci
energii wydatkowanej przez organizm. Jezeli obie
strony rownania sg identyczne méwimy o zachowa-
niu tzw. zrownowazonego bilansu energetycznego.
W praktyce, w nastepujacych po sobie poszczegol-
nych dniach treningu obserwuje si¢ nieraz duze wa-
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hania w podazy i wydatkowaniu energii i nie zawsze
bilans energetyczny jest zréwnowazony.

Kazde obcigzenie treningowe zwigksza zapotrze-
bowanie energetyczne powyzej poziomu potrzebnego
podczas zwyklej, codziennej aktywnosci. Trzy najwaz-
niejsze komponenty kazdego programu treningowego,
ktére beda wplywaly na wydatkowanie energii, to:
intensywnos¢, czas trwania i czgstotliwos¢ wysitkow.
Jezeli wigc odpowiednia masa ciata oraz wysoka efek-
tywnos¢ pracy miesniowej majg by¢ u zawodnikow
zachowane, wysoki wydatek energetyczny musi by¢
réwnowazony przez stosowanie diety o odpowiedniej
wartosci kalorycznej [2].

W praktyce sportowej, istnieje koniecznos¢ zwro-
cenia uwagi nie tylko na prawidlowa podaz kalorii
w diecie, ale takze na: zachowanie odpowiednich
proporcji pomiedzy spozyciem makroskladnikéw,
czyli biatek, weglowodanow i ttuszczéw, dostarczenie
witamin i soli mineralnych niezbednych dla regulacji
intensywnej przemiany materii oraz dostarczenie
odpowiedniej ilosci ptynéw celem utrzymania na
wlasciwym poziomie ci$nienia osmotycznego ply-
néw ustrojowych, rownowagi kwasowo-zasadowej
i zapewnienia prawidlowego przebiegu proceséow
termoregulacyjnych [3].

Cel pracy
Celem pracy byla ocena calodobowego wydatku

energetycznego oraz ocena stanu odzywiania zawod-

niczki, uprawiajacej wyczynowo lekka atletyke. Na
podstawie analizy skladu i ilosci spozywanych posil-
kéw oceniono wartos¢ kaloryczng diety oraz podaz
podstawowych sktadnikéw odzywczych.

Cele szczegdlowe stanowily nastepujace pytania
badawcze:

1. Jaka jest warto$¢ calodobowego wydatku energe-
tycznego oraz ile wynosi wydatek energetyczny
wysitkéw podejmowanych w trakcie treningow?

2. Jaka jest wartos¢ kaloryczna diety lekkoatletki
oceniona na podstawie ilosciowej analizy calodo-
bowych racji pokarmowych?

3. W jakim stopniu wydatkowana energia zbilanso-
wana zostala przez kalorycznosé¢ diety?

4. Czy sposob odzywiania lekkoatletki mozna uzna¢
za racjonalny w kontekscie procentowego udziatu
biatek, weglowodanéw i thuszczéw w ogélnej dzien-
nej podazy energii?

5. Jak zmienia si¢ masa ciala oraz wskazniki sktadu
ciala w trakcie trzech tygodni stosowania diety
nie odbiegajacej od zwyczajowego odzywiania si¢
sportowca oraz wykonywania pracy treningowej
charakterystycznej dla okresu przygotowawczego?

Metodyka
Badaniu poddana zostala 23 letnia zawodniczka
klubu sportowego AZS AWF Krakéw, o $redniej ma-

sie ciala 61 kg i wzroscie 180 cm, trenujaca od 8 lat
biegi sprinterskie lekkoatletyczne. Badania pomiarowe
obejmowaly trzy tygodnie w trakcie okresu przygo-
towawczego: w miesigcu grudniu 2010 oraz styczniu
i lutym 2011 roku.

W ciaggu dnia lekkoatletka spozywata $rednio pie¢
gtéwnych positkow. Zawodniczka wykonywala tre-
ningi sze$¢ razy w tygodniu, z wyjatkiem niedzieli,
ktora byta dniem nietreningowym, przeznaczonym na
odpoczynek i regeneracje. W poniedziatek i czwartek
realizowany byt trening sifowy, we wtorek — szybko-
$ciowy, w Srode i sobote ksztaltowana byta wytrzyma-
to$¢ specjalna, na otwartym stadionie. Pigtkowe tre-
ningi mialy na celu wypracowanie sity biegowej. Czas
jednej jednostki treningowej wynosit od 1,5h do 2 h.

Poddana badaniu zawodniczka przez okres trzech
tygodni rejestrowata catkowity i aktywny wydatek
energetyczny przy pomocy akcelerometru ActiTrainer
(model GT1M, Pensacola, FL). Urzadzenie nieprzer-
walnie rejestrowalo parametry takie jak: podstawowa
przemiana materii - PPM [kcal], ponadpodstawowa
przemiana materii — PPPM [kcal], catkowita prze-
miana materii - CPM [kcal], a ponadto wskazywalo
czestos$¢ skurczow serca na minute [HR/min], Srednia
czesto$¢ skurczow serca [AVG BPM], szczytowa war-
to$¢ uderzen serca na minute [Peak BPM], ilo$¢ wy-
konanych krokéw oraz przemierzony dystans [mile].

Réwnolegle do pomiaru wydatkowanej energii
zawodniczka dokonywala réwniez analizy ilosci spo-
zywanych produktow i potraw, wazac positki przy uzy-
ciu elektronicznej wagi kuchennej firmy Electric lub
wykorzystujac ,, Album fotografii produktéw i potraw”.
Oceng sposobu zywienia zawodniczki przeprowadzo-
no przy pomocy programu komputerowego Wikt 2.0
Pro. Do oceny sktadu ciata (BM, TBW, %FM, %MM)
wykorzystano wage elektroniczng ,,SilverCrest”. Po-
miaru dokonywano codziennie zawsze o tej samej po-
rze, po porannej toalecie, bedac na czczo i bez odziezy.

Otrzymane wyniki poddano podstawowej analizie
statystycznej za pomocg pakietu metod CSS STATI-
STICA wersja 7.1 PL 2005. Do oceny réznic miedzy
$rednimi wartosciami badanych cech zastosowano test
t-Studenta. Zwigzki miedzy poszczeg6lnymi parame-
trami zbadano wykorzystujac test korelacyjny Pear-
sona lub Spearmana. Poziom prawdopodobienistwa
(P), wynoszacy 0,05 uznano za granice statystycznej
istotnosci (rdznice istotne przy P<0,05).

Wyniki i ich oméwienie
I tydzien

Wartos¢ energetyczna catodziennych racji po-
karmowych (CRP) zawodniczki w ciggu pierwszego
tygodnia treningowego wynosita srednio 2414,12
keal. Przeci¢tny stosunek wagowy biatka w racjach
pokarmowych wynosil odpowiednio 82,70 g, tlusz-
czu - 105,84 g oraz 304,82 g weglowodanow. Udzialy
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energii z tych skladnikéw ksztaltowaly si¢ na poziomie:
dla biatka okoto 9%, ttuszczu - 39% i weglowodandw
-51% (Tab. 1). Wartos¢ kaloryczna racji pokarmo-
wej pomiedzy poszczegdlnymi dniami wykazywata
znaczne roznice i wahala si¢ w zakresie miedzy 2007
kcal a 2975 kcal. (Tab. 2). W wigkszosci przypadkow
okazywala si¢ niewystarczajaca do pokrycia dziennego
zapotrzebowania na energie.

Warto$¢ podstawowej przemiany materii dla ba-
danej osoby wynosita 1454 kcal. Calkowity tygodnio-
wy wydatek energetyczny wynosil srednio 2958 kcal.
Rezultaty pomiaru CPM w poszczegélnych dniach
byty zréznicowane i miescity sie w zakresie szerokich
norm od 1862 kcal do 3380 kcal, z czego najnizszy
poziom zanotowano w siddmym dniu, natomiast
najwyzszy w széstym. W ciaggu tygodnia zmianie
ulegata zaréwno wielkos¢ ponadpodstawowej prze-
miany materii zwigzana z wykonywaniem czynnosci
dnia codziennego oraz wydatek energetyczny trenin-
gu. U badanej zawodniczki $rednia wartos¢ PPPM
w pierwszym tygodniu wynosifa 1117 kcal (zakres
883 — 1451 kcal), za$ $redni koszt energetyczny tre-
ningu - 451 kcal (Tab. 2).

Srednia wartoéé masy ciala zawodniczki w pierw-
szym tygodniu badan wynosila 61,8 kg. Najwiekszy
jej przyrost odnotowano w trzecim dniu (62,7 kg),
a najnizszy siodmym (60,9 kg). Srednia zawarto$¢
wody calkowitej w ustroju lekkoatletki stanowila
60% (przy granicznych wartosciach 58,6% — 61,1%)
(Tab. 3).

II tydzien

W drugim tygodniu badan $rednia warto$¢ ka-
loryczna dobowych racji pokarmowych wynosita
2076,72 kcal (przy wahaniach od 1772,75 kcal do
2450,14 kcal) (tab. 3). Zaobserwowano duze zroz-
nicowanie ilo§ciowe dostarczanych wraz z pozy-
wieniem skladnikéw odzywczych, ktére dla biatek
zawieralo sie w przedziale od 54,28 g do 106,29 g;
dla tluszczow 71,91 g - 109,66 g; oraz weglowoda-
néw 193,76 g - 356,32 g. Zakres energii uzyskiwanej
z biatka miescita si¢ w przedziale od 6,14% do 19,51%;
przy czym $rednia warto$¢ wynosita 11,35%. Analiza
udziatu energii z thuszczu w badanych racjach pokar-
mowych z drugiego tygodnia wykazata, ze wahat sie
on w granicach 22,51% - 44,77%; wynoszac $rednio
36,84%. W ponad polowie racji pokarmowych
udzial energii z tluszczéw przekraczal 30%, w tym
az w czterech dniach wynosit ponad 35%. Dane od-
nos$nie udzialu energii z weglowodanéw w dziennej
kalorycznosci racji pokarmowych przedstawialy sie
odpowiednio: 43,38% - 60,4% - zakres udziatu ka-
lorii z weglowodanéw, warto$¢ $rednia na poziomie
- 51,81% (Tab.1).

Calkowity tygodniowy wydatek energetyczny
wynosil $rednio 3024 kcal. Zakres wynikéw CPM

w kolejnych dniach byt zréznicowany i wahat sie
w przedziale od wartosci 2037 kcal do 3362 kcal,
Z czego najnizszy poziom zanotowano w piatym
dniu tygodnia, natomiast najwyzszy w czwartym
(Tab. 2). Rezultaty pomiaru PPPM w poszczegoélnych
dniach ksztaltowaly sie na poziomie 583 kcal - 1357
kcal (przy sredniej wielkosci 1454 kcal) zas kosztu
energetycznego treningu od 483 kcal do 551 kcal
($rednia 513 kcal).

Masa ciala lekkoatletki w poszczegélnych dniach
drugiego tygodnia badan zawierata si¢ w przedziale
od wartosci 60,7 kg do wartosci 61,5 kg (Srednia 61,14
kg). Analiza skladu ciata wykazala $redni udzial masy
miesniowej w wysokosci 43,0%, przy wartosciach
mieszczacych sie w przedziale 42,7% - 43,3% (Tab. 3).

III tydzien

W ciggu trzeciego tygodnia badan $rednia wartos¢
energetyczna positkow spozywanych wynosita 2109,15
keal; przy czym pomiedzy poszczegdlnymi dniami
zarysowywaly si¢ pewne roznice co do ilosci spozy-
wanych kalorii (zakres migdzy wartoscig 1788,89 kcal
a 2545,58 kcal) (Tab. 2). Ocena zawartosci poszcze-
gblnych skladnikéw ogétem w calodziennych racjach
pokarmowych wykazala, iz ilo§ciowa zawarto$¢ biatka
byta realizowana na poziomie 51,84 g — 78,96 g; ttusz-
czéw 45,49 g - 87,88 g oraz weglowodandw: 265,64
g — 458,25 g. Analizujac strukture podazy ilo$ci energii
z bialek stwierdza sig, ze jej Srednia warto$¢ w racjach
pokarmowych wynosilta 7,51% (przy wahaniach od
4,19% do 10,47%). Ilo¢ ta jest niewystarczajaca w sto-
sunku do catkowitej wartosci energetycznej dziennej
racji pokarmowej (ok. 5%). Udzial energii z thuszczow
w badanych racjach pokarmowych trzeciego tygodnia
wahal si¢ w granicach 21,13% - 37,18%; ($rednio
27,35%). Tylko w sz6stym dniu udzial energii z thusz-
czéw byl przekroczony i wynosit 37,18%. Sredni pro-
centowy udzial energii pochodzacej z weglowodanow
w racji pokarmowej badanej lekkoatletki przekraczat
zalecang norme bowiem wynosit 65,14%, a w poszcze-
gdlnych dniach zawieral si¢ w przedziale od 52,35%
do 74,86% (Tab. 1).

W trzecim tygodniu badan calkowity tygodniowy
wydatek energetyczny wynosil srednio 3147 kcal.
Zakres wynikéw CPM w kolejnych dniach byt zrézni-
cowany i wahat si¢ w przedziale od 2788 kcal do 4369
kcal, z czego najnizszy poziom zanotowano w pigtym
dniu tygodnia, natomiast najwyzszy w szostym (Tab.
2). Rezultaty pomiaru PPPM w poszczegolnych dniach
wykazywaly duze wahania i ksztaltowaly si¢ na pozio-
mie 936 kcal - 1835 kcal (przy $redniej wielko$ci 1250
keal), za$ kosztu energetycznego treningu od 286 kcal
do 1080 kcal (wartoé¢ $rednia 515 keal).

W trakcie trzeciego tygodnia badan masa ciata
zawodniczki ulegafa niewielkim zmianom w ciagu
tygodnia (Tab. 3).
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Tabela 1. Srednie wartosci wybranych wskaznikéw odnotowanych przez lekkoatletkg podczas trzytygodniowego okresu badar

wraz z ich Srednig wartoscig oraz odchyleniem standardowym

Srednie Srednie Srednie Srednie
wartosci wartosci wartosci wartosci ze +SD
z I tygodnia zIl tygodnia | zIIItygodnia wszystkich B
badan badan badan tygodni
Energia [kcal] 2414,12 2076,72 2109,15 2199,9 186,1
Energia z bialek [%] 9,13 11,35 7,51 9,33 1,9
Energia z tluszczéw [%)] 39,13 36,84 27,35 34,44 6,2
Energia z weglowodanéw [%] 51,74 51,81 65,14 56,23 7,7
Calkowita przemiana materii 2958 3024 3147 3043 95,9

Tabela 2. Wartos¢ bilansu energetycznego w poszczegolnych tygodniach badati okreslonego na podstawie pomiaréw energii

wydatkowanej i energii pobranej z pozywieniem

Energia wydatkowana Energia pobierana z pozywieniem Bilans energetyczny
o [keal] [kcal] [kcal]
Dzien
I II III I II 111 I II 111
tydzien | tydzien | tydzien | tydzien | tydzien | tydzien | tydzien | tydzien | tydzien
1 2926 3182 2999 2575 1794 1986 -351 -1388 -1013
2 3336 3007 3061 2975 1961 2117 -361 -1046 -944
3 2824 3349 3050 2309 2332 2209 -515 -1017 -841
4 3004 3362 3227 2288 2088 1789 -716 -1274 -1438
5 3380 2037 2788 2007 2139 1991 -1373 +102 -797
6 3372 2953 4369 2362 2450 2127 -1010 -503 -2242
7 1862 3279 2536 2382 1773 2546 +520 -1506 +10
(%) 2958 3024 3147 2414 2077 2109 -547 -947 -1038
(»+” - dodatni bilans energetyczny ,,—” — ujemny bilans energetyczny)

Tabela 3. Poréwnanie srednich, minimalnych i maksymalnych wartosci masy ciata oraz procentowej zawartosci wybranych

komponentow tkankowych sktadu ciata u badanej zawodniczki z trzech tygodni badan

Wskaznik Tydzien I Tydzien I Tydzien III
(%) 61,8 61,14 61,63
Masa ciala[kg] Min 60,9 60,7 61,0
Max 62,7 61,5 62,1
(€3) 60,0 60,0 60,0
TBW [%] Min 58,6 591 59,1
Max 61,1 61,2 61,2
(%) 14,0 14,2 14,2
FM [%] Min 13,7 13,6 13,7
Max 14,3 14,6 14,7
(x) 42,8 43,0 42,8
MM [%] Min 42,7 42,7 42,5
Max 43,1 43,3 43,0

Analizujac dane opisujace wartos¢ kaloryczng
spozywanych racji pokarmowych, ilo$¢ wydatkowanej
energii w ciaggu calodniowej aktywnosci oraz bilans
energetyczny w poszczegolnych tygodniach badan
stwierdzi¢ mozna, ze w pierwszym tygodniu tylko
siodmego dnia bilans energetyczny byt dodatni i wy-
nosit 520 kcal, natomiast w pozostale dni wykazywat

warto$ci ujemne. Swiadczy to o tym, ze zawodniczka
nie dostarczala wystarczajacej ilosci energii do zbi-
lansowania wydatkow energetycznych. Sredni deficyt
energii w ciggu pierwszego tygodnia wynosit -547
kcal (Tab. 2).

Pewne réznice pojawiaja si¢ w wynikach zarejestro-
wanych w drugim tygodniu badan. Srednia wartos¢
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bilansu energetycznego z calego tygodnia wynosila
-947 kcal. Dodatni bilans zostal odnotowany piatego
dnia, kiedy warto$¢ energetyczna konsumowanych
pokarmow przewyzszyta ilos¢ spalonych kalorii, ktory
przekroczyl nieznacznie warto$¢ 100 kalorii (+102
kcal). Najwyzsza wartos¢ niedoboru kalorycznego
wystgpita siddmego dnia tygodnia wynoszac odpo-
wiednio -1506 kcal, natomiast najnizsza szostego,
gdzie osiagneta warto$¢ —503 kalorii (Tab. 2).

W trzecim tygodniu réwniez odnotowano nie-
dobdr podazy kalorii w stosunku do energii wydat-
kowanej. Warto$¢ $rednia bilansu energetycznego
zawodniczki wyniosta —1038 kcal i byta najwyzsza
sposrod wszystkich tygodni w ktérych prowadzono
badania. W poszczegélnych dniach deficyt kaloryczny
zawieral si¢ w granicach od -797 kcal do -2242 kcal,
przy sredniej warto$ci wynoszacej —1038 kcal. Jedynie
w siddmym dniu tygodnia osiaggnal wielkos¢ dodatnia
(+10 kcal) (Tab. 2).

Poréwnujac calodobowy wydatek energetyczny
z ilo$cia dostarczanych kalorii pomiedzy dniami
treningowymi, a wolnymi od aktywnoéci fizycznej
zauwazy¢ mozna, Ze bilans energetyczny byl dodatni
zawsze w dniu wolnym od treningu.

Dyskusja

Prawidlowo skomponowana dieta 0sdb uprawiaja-
cych sport jest jednym z elementéw wspomagajacych
trening, zapewniajac wlasciwy jego przebieg. Kazda
dyscyplina sportowa posiada wlasna specyfike treningu
i rézne wymagania dotyczace sposobu zywienia. Od-
powiednio dobrana intensywno$¢ treningu do urozma-
iconej, zbilansowanej diety, umozliwia naturalny wzrost
organizmu i zapobiega rozwijaniu réznego rodzaju
choréb, wywolanych blednym okresleniem ilosci przyj-
mowanej i wydatkowanej energii. Odnotowany przez
akcelerometr ActiGraph catkowity koszt kaloryczny
przypadajacy na codzienng aktywnos$¢ zawodniczki
w poszczegolnych dniach byt zréznicowany i z kazdym
tygodniem badan jego warto$¢ wzrastata (2958 keal,
3024 kcal, 3147 kcal). Zwazywszy na fakt, Ze masa mig-
$ni stanowi ok. 40% masy ciala czlowieka, zrozumiate
jest, ze wysilek fizyczny prowadzony w grupie spor-
towcow, stanowi najwazniejszy czynnik zwiekszajacy
ogolng ilo$¢ energii wydatkowanej przez organizm.
Podobnie jak w badaniach wlasnych, urzadzenie Ac-
tiGraph zostalo réwniez uzyte do analizy wydatkéw
energetycznych przez Ojrzanowskiego i wsp. [4].

Dane literaturowe dostarczaja wielu informacji
na temat analizy wydatkow energetycznych sportow-
cow [5-10]. W wielu dyscyplin sportowych znacznie
wigksze wydatki energetyczne sg generowane podczas
treningéw niz podczas zawoddw, jak na przyklad
w biegach sprinterskich, gdy czas startu zawodnika
trwa kilka sekund, a na treningach moze on spedza¢
kilka godzin dziennie.

Wyniki ilosciowych badan racji pokarmowych
zawodnikéw roznych dyscyplin sportowych czgsto
wskazuja na nieodpowiedni rozklad energii pochodza-
cy z makroskladnikow. Przyjmuje sie, ze weglowodany
powinny stanowi¢ do 55% dobowego zapotrzebowania
energetycznego, a ich ilo§¢ moze zosta¢ zwigkszona
do poziomu 65% szczegélnie w przypadku dyscyplin
wytrzymalosciowych. Tluszcze powinny sie miescic
w granicy 25 - 30%, a biatka do 15% puli kalorycznej
[11]. W badaniach wlasnych stwierdzono, ze procen-
towy rozklad energii z poszczegdlnych skfadnikéw
odzywczych odbiegat od norm dla wysitkéw sprin-
terskich. Srednie warto$ci otrzymane w trakcie catego
okresu pomiarowego ksztaltowaty si¢ nastepujaco: dla
weglowodanow - 56,23%, tluszczéw — 34,44% oraz
bialek - 9,33%. Niedostateczne lub nadmierne spozy-
cie skfadnikow odzywczych bylo przyczyna niewtasci-
wego zbilansowania diety, gdyz bialka dostarczaty za
malo, a tluszcze zbyt duzo energii. Przeprowadzone
analizy potwierdzaja doniesienia innych autoréw na
temat nieprawidtowych proporcji dostarczanej energii
[12-15].

Dawno juz zauwazono, ze nawet niewielki bilans
energetyczny, spowodowany wzmozong aktywnoscia
tizyczng, utrzymywany przez dluzszy okres czasu,
spowoduje spadek masy ciala i zawartosci tkanki
tluszczowej. Uzyskane w trakcie badan wlasnych
wyniki wskazujg na pewng rozbieznos¢ z powyzsza
regula. Mimo znacznych niedoboréw energetycznych
u zawodniczki nie zaobserwowano spadku masy ciata.
O spozywaniu zbyt malej ilosci energii w stosunku do
zapotrzebowania moze $wiadczy¢ srednia procentowa
zawarto$¢ tkanki thuszczowej wynoszaca w kolejnych
tygodniach badan: 14,0%, 14,2%, 14,2%, ktora byla
nizsza od optymalnych norm (dla doroslej kobiety
powinna ona stanowi¢ 18-24 %). Jednak wykonane
analizy statystyczne nie wykazaly, aby ujemny bilans
energetyczny powodowal istotne statystycznie zmiany
w masie ciafa oraz jego komponentach. Zaleznos¢ ta
jest zgodna z badaniami Fudge i wsp. [16].

W wielu pracach wykazano wysoki wydatek ener-
gii w stosunku do wartosci kalorycznej racji pokar-
mowych [17-19]. Podobnie w badaniach wlasnych
stwierdzono ujemny bilans energetyczny. W pierw-
szym tygodniu $redni niedobdr energii wynidst -547
keal, w drugim -947 kcal, natomiast w trzecim —-1038
kcal. Jedynie w dniach nietreningowych pobor energii
z pozywienia przewyzszal jej wydatek.

W literaturze przedmiotu niewiele jest prac, ktore
analizujg wplyw niezréwnowazonego bilansu energe-
tycznego na poszczegdlne komponenty skladu ciala
sportowcow trenujacych wyczynowo. Zazwyczaj oce-
nia si¢ zawartos$¢ tkanki tluszczowej, beztluszczowej
masy ciala i wody u poszczegdlnych sportowcow lub
poréwnuje zmiany parametréw w réznych grupach
badanych w okreslonym okresie treningowym. Tak
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tez byto w przypadku badan Krakowiaka i wsp. [20].
Badania Kunysza i Blachury mialy na celu ustalenie jak
zmienia si¢ sklad ciala oraz wskaznik BMI w efekcie
pieciodniowego szkolenia snowboardzistow. Niestety,
autorzy pracy nie analizowali bilansu energetycznego
zawodnikow, ktory by¢ moze wskazalby na ewentualny
jego wplyw na obserwowane wyniki [21].

Przedstawione wyniki wykazaty przydatnos¢
zastosowanej metodologii badawczej do oceny odpo-
wiedniej podazy energii w powigzaniu z szacowanym
kosztem energetycznym aktywnosci. Pozwolilo to
stwierdzi¢, ze lekkoatletka nie dostarczata organi-
zmowi odpowiedniej ilosci kalorii w stosunku do
zapotrzebowania. Organizm w tych warunkach moze
magazynowa¢ mniejsze ilosci glikogenu mie$niowego
i watrobowego co moze odbija¢ si¢ na pacy miesni.
Przy dtuzej trwajacym ujemnym bilansie energetycz-
nym i matych zasobach tkanki ttuszczowej, co jest
zjawiskiem czgstym w sporcie wyczynowym, organizm
moze narusza¢ tkanke aktywna, a wiec migsnie, ze
szkoda dla sprawnosci fizycznej i sity [22].

Whioski

Wartos¢ energetyczna racji pokarmowych badanej
lekkoatletki nie pokrywata calodziennego zapotrze-
bowania energetycznego, co pozwalato na pokrycie
normy tylko w 72%.

Stwierdzono niewtasciwe proporcje sktadnikow
budulcowych energetycznych w catodziennej racji po-
karmowe;j. Biatka dostarczane byty w niedostatecznej
iloci, natomiast ttuszcze w nadmiarze, jedynie udziat
weglowodanow diety miescil si¢ w zakresie norm.

Calodobowy wydatek energetyczny lekkoatletki
byt charakterystyczny dla oséb o wysokim poziomie
aktywnosci fizycznej, za$ koszt energetyczny trenin-
gow byt zréznicowany pomiedzy poszczegélnymi
jednostkami.

Pomimo utrzymywania si¢ ujemnego bilansu
energetycznego u badanej zawodniczki nie nastgpila
znaczgca zmiana w jej sktadzie ciala.
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