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Streszczenie

Wstep. Waznym elementem diety sg spozywane ptyny, bedace dla organizmu gtéwnym zrédtem wody. Optymalne
nawodnienie jest podstawg prawidtowego funkcjonowania organizmu. Strategia prawidtowego nawadniania organizmu
w warunkach duzej aktywnosci fizycznej powinna zmierza¢ do wyréwnania niedoboréw wody, uzupetnienia zasobow elek-
trolitowych oraz zasilenia rezerw weglowodanowych. Niewtasciwa struktura i poziom spozycia ptynéw przez sportowcéw
moze mie¢ wptyw na pogorszenie wynikow sportowych.

Cel. llosciowa i jakosciowa ocena spozycia wody i napojéw w grupie zawodnikéw trenujgcych biegi krotkie.

Materiat i metody. Badanie przeprowadzono wsréd 96 zawodnikdw trenujgcych biegi krotkie wykorzystujgc autorski
kwestionariusz ankiety.

Wyniki. Spozycie napojéw na co dzien nie budzito wiekszych zastrzezen i ksztattowato sie na poziomie od 2 do 3 litrow/
dobe. Herbata byta najczesciej deklarowanym ptynem spozywanym na co dzien przez 88% respondentow. W warunkach
wzmozonej aktywnosci fizycznej znaczny odsetek kobiet (64,7%) i mezczyzn (57,5%) spozywat ponizej 2 litrow wody lub
napojow. Do napojéw najczesciej spozywanych przez badanych w czasie treningu nalezaty: woda mineralna niegazowana
(39,2%) oraz napoje izotoniczne (26,4%). Niepokojgcym zjawiskiem jest powszechnos$¢ picia stodkich napojéw gazowa-
nych miedzy positkami. W hierarchii czynnikéw decydujgcych o zakupie wody i napojow na pierwszym miejscu sg wiasne
upodobania wskazane przez 55% respondentéw.

Whnioski. W wiekszo$ci przypadkéw zawodnicy nie realizujg zalecen prawidtowego nawadniania organizmu w warun-
kach wzmozonej aktywnosci fizycznej. Btedy w sposobie nawadniania mogg prowadzi¢ do utrwalenia sie nieprawidtowych
zachowan, a w nastepstwie obniza¢ stan zdrowia.

Stowa kluczowe: woda, napoje, nawodnienie, aktywno$c¢ fizyczna, sportowcy

Abstract

Introduction. Liquids are an important element of a diet, they are the major source of water for the body. Optimal
hydration is the basis for the proper functioning of the body. Proper hydration during high physical activity should aim to
compensate for deficiencies of water, replenish electrolytes and the carbohydrate reserves. Improper structure and level of
the consumption of liquids by athlete may influence their deterioration of athletic performance.

Aim. Quantitative and qualitative assessment of the intake of water and beverages in short-distance runners.

Material & methods. The research was carried out with the use of an original questionnaire among a group of 96 athletes.

Results. The intake of beverages on a daily basis was correct and ranged from 2 to 3 liters a day. Tea was the most
frequently reported drink every day by 88% of respondents. In conditions of increased physical activity considerable percen-
tage of women (64,7%) and men (57,5%) consumed less than 2 liters of water or beverages. The most commonly consumed
beverages by the athletes during the training were: still mineral water (59,4%) and isotonic beverages (17,7%). A worrying
phenomenon is the prevalence of drinking sweet carbonated drinks between meals. In the hierarchy of factors of buying
water and drinks in the first place are their own preferences indicated by 55% of respondents.

Conclusion. In most cases, athletes do not implement the recommendations of proper body hydration in conditions of
increased physical activity. Errors in the hydration of the body may lead to incorrect health behaviors, and as a result may
decrease the health status.

Key words: water, beverages, hydration, physical activity, athletes

Wprowadzenie srodowisko dla proceséw metabolicznych, bierze

Woda ma najwigkszy udzial w skladzie ciala czlo- ~ udzial w termoregulacji poprzez reguluje temperatury
wieka i jest niezbedna do utrzymania homeostazy  cialaiuczestniczy w wewnatrzustrojowym transporcie
komorek, totez odpowiednie zaopatrzenie w nig  skladnikéw pokarmowych, produktéw przemiany
organizmu jest waznym problemem w racjonalnym  materii (w tym zwiazkéw toksycznych) oraz hormo-
zywieniu i determinantem zdrowia [1]. Stanowi ona  néw i innych substancji biologicznie czynnych [2-4].
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W kontekscie 0séb aktywnych fizycznie nie sposdb
pomina¢ wody wchodzacej w sklad mazi stawowej,
ktora determinuje wlasciwa ruchliwos¢ stawow [5,6].
Poniewaz zapotrzebowanie organizmu na wode prze-
kracza mozliwo$ci jej wytwarzania w ustroju musi ona
by¢ codziennie dostarczana w odpowiednich ilosciach
z pokarmem i napojami, ktore s podstawowym jej
zrodiem.

W zywieniu sportowcow szczegdlnie wazne jest
utrzymanie zréwnowazonego bilansu wodno-elektro-
litowego [7,8]. Nawadnianie jest istotne nie tylko po
wysitku, ale tez przed nim, jak i w trakcie jego trwania,
wszak utrata ptyndw ustrojowych w ilosci 2% masy
ciala moze zaburzy¢ szereg funkcji fizjologicznych
organizmu czlowieka, ktére z kolei obnizajg znacznie
jego mozliwosci wysitkowe o ok. 10%. Strata wody
odpowiadajaca 5% masy ciala powoduje obnizenie
wydolnosci fizycznej o 30%, natomiast utrata 15%
zasoboéw wody organizmu czlowieka jest przewaznie
$miertelna w skutkach [9]. Utracie wody z organizmu
towarzyszy takze eliminacja waznych z punktu widze-
nia poprawnego funkcjonowania organizmu elektro-
litéw, zwlaszcza sodu [10], a takze potasu i magnezu
[11]. Takie odwodnienie wraz z utratg sodu prowadzi¢
moze do powaznych konsekwencji zdrowotnych
takich jak kurcze migsniowe, wyczerpanie cieplne
iudar cieplny [12]. Utrzymanie fizjologicznego stanu
nawodnienia jest zatem niezbedne do podjgcia inten-
sywnej pracy treningowej oraz wlasciwego przebiegu
procesow restytucyjnych [13].

Ilos¢ spozywanych plynéw w codziennej diecie jest
kwestig indywidualng i zalezy od wielu czynnikéw,
takich jak wiek, pte¢, rodzaj trenowanej konkurencji,
czas trwania oraz intensywnos¢ zawodow, jak i warun-
ki otoczenia [14] w ktorych wykonywany jest wysitek.
Wazne znaczenie posiadajg takze sklad ciala i jego
objetos¢, Scisle zalezne od masy ciala, okreslajacej ilos¢
metabolicznie aktywnych tkanek i pole powierzchni
ciala, zdolnej do wymiany ciepla z otoczeniem [11].
Bardzo istotnym elementem, oprocz ilosci przyjmowa-
nych pltynéw jest réwniez ich rodzaj [15]. W praktyce,
zawodnicy najczesciej siegaja po szeroki asortyment
wod mineralnych, co jest dobrym i racjonalnym roz-
wigzaniem, ale nie zawsze. Optymalny napdj, ktory
nalezy stosowa¢ podczas, jak i po wysitku powinien
zawiera¢ nie tylko wode, ale rowniez zaopatrywac
w energie i elektrolity [16]. Aby si¢ dobrze i szybko
wchianiat z przewodu pokarmowego, powinien mie¢

osmolalnos¢ zblizong do osmolalnosci pltynow ustro-
jowych. Efektywnemu nawadnianiu sprzyjaja napoje
hipotoniczne oraz izotoniczne, w odrdznieniu od
napojow hipertonicznych, w tym stodkich napojow
gazowanych, umieszczonych u szczytu szwajcarskiej
piramidy dla sportowcow [17-19]. Napoje izotoniczne
posiadaja rowniez dodatki smakowe, ktore zachecaja
sportowcéw do spozywania wiekszej ich ilosci w po-
réwnaniu z czysta woda.

Cel badan
Ilosciowa i jakosciowa ocena spozycia wody i na-
pojow w grupie zawodnikéw trenujacych biegi krotkie.

Material i metody

Badaniem objeto 96-osobowg grupe osob - 49
kobiet (51%) i 47 mezczyzn (49%) wyczynowo trenu-
jacych biegi krotkie od 100 do 400m, facznie z biegami
plotkarskimi. Wiek badanych zawierat si¢ w przedziale
od 18 do 27 lat. Wszyscy zawodnicy posiadali przyna-
leznos¢ do klubow sportowych, a ich poziom sportowy
byt zréznicowany. Sredni staz zawodniczy badanych
0s6b wynosil 5 lat i 4 miesigce. Srednia ilo$¢ wykony-
wanych treningéw w tygodniu wynosita 5, a dtugos¢
jednorazowego treningu wérdd respondentéw najcze-
$ciej zawierala sie w przedziale 1-2 godziny (tabela 1).

Badania przeprowadzono metoda sondazu dia-
gnostycznego. Do badan wykorzystano autorski
kwestionariusz ankiety skladajacy sie z dwoch cze-
$ci, ktory zawieral pytania zaréwno jednokrotnego
jak i wielokrotnego wyboru. Pierwsza czes¢ ankiety
dotyczyla ogdlnej charakterystyki respondentow.
Druga cze$¢ obejmowala zagadnienia dotyczace
m.in.: czestotliwosci konsumpcji napojow, rodzaju
spozywanych ptynéw, czynnikéw decydujacych o za-
kupie napojow, doborze ptynéw do poszczegolnych
positkéow oraz samooceny nawadniania organizmu.
W przypadku wskazania asortymentu spozywanych
napojow zastosowano wybor wielokrotny ograniczo-
ny maksymalnie do trzech wskazan. Przy zwyczajach
dotyczacych spozywania napojow w poszczegdlnych
positkach i miedzy positkami respondenci mogli
wskazac tylko jedng z kilku mozliwych odpowiedzi.
W prytaniu o czynniki wplywajace na zakup wody
i napojow ankietowani musieli uszeregowa¢ wymie-
nione czynniki wedlug malejacego znaczenia. Udziat
w badaniu byl anonimowy i dobrowolny, kazda osoba
miata mozliwos¢ wypelnienia ankiety tylko jeden raz.

Tabela 1. Srednie wartosci parametréw antropometrycznych u badanych kobiet i mgzczyzn

Wysoko$¢ ciata (cm) Masa ciata (kg) BMI (kg/m?)
X SD X SD X SD
Kobiety 168,3 53 57,2 9,4 21,5 3,3
Mezczyzni 179,0 6,9 73,4 13,0 22,8 3,5
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Analize statystyczng wynikéw wykonano z zasto-
sowaniem pakietu komputerowego Statistica v. 9.0
firmy StatSoft Polska. W celu oceny zaleznosci po-
miedzy pojedynczymi kategoryzowanymi zmiennymi
zastosowano test niezaleznosci chi-kwadrat oraz test
niezalezno$ci chi-kwadrat z poprawka Yatesa. Za
poziom istotnosci przyjeto wartos¢ p = 0,05 (réznice
istotne przy p < 0,05).

Wyniki

Preferencje wzgledem napojow, wyrazane deklaro-
wanym najczestszym ich spozywaniem, byly w badanej
grupie zawodnikow zréznicowane (tab. I). Najpopu-
larniejsza okazala si¢ herbata, ktdra jako najczesciej
spozywany napdj wskazalo 92% ankietowanych za-
wodniczek i 83% zawodnikéw. W nastepnej kolejnosci
wymieniano wode¢ mineralng niegazowang, ktéra byla
preferowana w podobnym stopniu przez badanych
respondentdw (65% kobiet 1 62% mezczyzn). Na trze-
cim miejscu respondenci wskazywali soki owocowe
lub warzywne, ktére w nieznacznie wigkszym stopniu
preferowane byly przez mezczyzn (46%) niz kobiety
(41%). Wyrazne réznice miedzy zawodniczkami i za-
wodnikami uwidocznily si¢ w stosunku do stodkich
napojow gazowanych, przy czym ple¢ wydawata sie
w tym przypadku mie¢ istotne znaczenie, czego nie
obserwowano w odniesieniu do kawy. Stodkie napoje
gazowane, jako preferowany i czesto spozywany napoj
wybierato 43% mezczyzn i 10% kobiet, za$ kawe 16%
kobiet i 26% mezczyzn. Z przeprowadzonych badan

wynika, Ze istnieje niska popularno$¢ spozycia mleka
i napojow mlecznych, ktore do najczesciej spozywa-
nych zaliczal mniej niz co czwarty z ankietowanych
(tabela 2).

W ujeciu ilosciowym sposéb nawadniania bada-
nych zawodnikow byt zréznicowany (tab. IT). Spozycie
wody i napojow z calodzienng racja pokarmowa w wy-
branej grupie ksztaltowato sie gtéwnie na poziomie od
2 do 3 litréw/dobe. Wybor ten zadeklarowalo facznie
89% badanych (45,3% kobiet i 43,7% mezczyzn). Za-
ledwie 2,1% respondentéw (odpowiednio 1,2% kobiet
i 0,9% mezczyzn) zadeklarowalo dzienne spozycie
plynéw na poziomie ponizej 1 litra. Istotne statystycz-
nie zréznicowanie miedzy plcig badanych wystapito
w odniesieniu do spozycia ptyndéw. Na poziomie
1-21 zawodniczki pily $rednio wigcej ptyndw anizeli
zawodnicy, natomiast mezczyzni spozywali istotnie
statystycznie wiecej ptynéw niz kobiety w przedziale
3-41. Podczas trening6éw znaczny odsetek badanych
spozywal ponizej 2 litrow wody. Odpowiedz taka
wskazalo 52,3% kobiet i 46,7% mezczyzn (tabela 3).

Z uzyskanych danych dotyczacych spozywania na-
Ppojow z poszczegdlnymi positkami wynika, ze herbata
pijana jest przede wszystkim do pierwszego sniadania
(56%) i w znacznie mniejszej ilosci do kolacji (19%),
podczas gdy kawe wiekszos¢ respondowanych pija
w godzinach przedpoludniowych (tab. III). Wode
mineralng ankietowani najchetniej pijaja miedzy posil-
kami (45%) albo siggaja po nig przy sniadaniu (27%),
bardzo rzadko za$ spozywaja ja do podwieczorku.

Tabela 2. Rodzaj napojow deklarowanych jako najczesciej spozywane*

Kobiety Mezczyzni Ogolem
n % n % n %
Herbata 45 92 39 83 84 88
'Woda mineralna 32 65 24 62 56 58
Soki owocowe lub warzywne 20 41 11 46 31 32
Kompoty 2 4 0 0 2 2
Stodkie napoje niegazowane 9 18 15 32 24 25
Stodkie napoje gazowane 5 10 20 43 25 26
Mleko i napoje mleczne 13 27 19 22 23
'Woda mineralna gazowana 11 22 6 13 17 18
Kawa 8 16 12 26 20 21
Napoje alkoholowe 2 4 5 11 7 7
* wskazywano po 3 spoéréd 8
Tabela 3. Srednie spozycie wody i napojow (%)
0,5+11 1+21 2+31 3+41 >4]
Spozycie plynéw
K M K M K M K M M
calodzienne 1,2 0,9 41,1* 20,7 45,3 43,7 11,8* 32,2 0,6 2,5
podczas treningu 12,4 10,8 52,3 46,7 27,3 25,6 8,0 13,4 0 35

*Réznice istotne statystycznie
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Soki natomiast najczesciej spozywane sg przy obiedzie
(47%) i miedzy positkami (30%), a sporadycznie do
Ii1I $niadania oraz kolacji. Taka sama liczba oséb (po
31%) zadeklarowala spozycie stodkich napoi niega-
zowanych do obiadu i podwieczorku. Niepokojacym
zjawiskiem jest powszechno$¢ picia stodkich napojow
gazowanych miedzy positkami (62%). Mleko bylo
produktem najczesciej wybieranym do I $niadania
przez 40% badanych oraz w nieznacznie mniejszym
stopniu do kolacji (37%), a nigdy do podwieczorku.
Prawie 70% badanej grupy zawodnikéw do II $niada-
nia i podwieczorku nie pije zadnych napojow, cho¢
moze to wynikac¢ z faktu nie spozywania w ogéle tych
positkow. Podsumowujac te czes¢ analizy danych
mozna stwierdzi¢, iz ogolnie najchetniej wybieranym
przez zawodnikéw napojem do $niadania jest herbata,

do drugiego $niadania — kawa, do obiadu - soki, do
podwieczorku - stodkie napoje niegazowane, a do
kolacji — mleko (tabela 4).

Z analizy odpowiedzi dotyczacych tego, co ma
najwigkszy, a co najmniejszy wptyw w decyzjach na-
bywczych wody i napojow wynika, ze ponad polowa
respondentow (55%) umiescita wlasne upodobania na
pierwszym miejscu w hierarchii czynnikéow decydu-
jacych o zakupie wody i napojow (ryc. 1). Na drugim
miejscu respondenci umiescili walory smakowe (47%
wskazan). Znaczgca liczba respondentéw, bo az 93%,
w najmniejszym stopniu przy zakupie produktéow
kieruje si¢ estetyka i wygladem opakowania (ryc. 1).

Wyniki dotyczace najczesciej spozywanych na-
pojow przez badanych w czasie treningu prezentuje
rycina 2. Otrzymane wyniki pozwalajg stwierdzic, ze

Tabela 4. Zwyczaje dotyczgce spozywania napojow w poszczegélnych positkach i miedzy positkami (% - odsetek respondentow)*

I $niadanie | II $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja pl(\)/iiiflfazr}l;i
Herbata 56 12 19 5
'Woda mineralna 27 4 55
Soki 2 47 12 4 30
Stodki napdj niegazowany 0 9 31 31 9 20
Stodki napdj gazowany 0 3 16 10 7 64
Mleko 40 13 37 2
Kawa 42 33 3 6 0 16
Nie pije 6 42 11 27 10 4

* odsetek 0s6b wskazujacych dany napoj (boldem zostaly oznaczone napoje najczgéciej spozywane do danego positku, natomiast podkresleniem

napoje spozywane najrzadziej)

Wartosc
odzywcza

Walory
smakowe

Promocje

Witasne
upodobania

| 93

Opakowanie

Zaufanie do
producenta

Cena

Inne

40

50 60 70 80 90 100

Respondenci/ Responders [%]

O Najmniejszy wptyw na zakup

W Najwiekszy wptyw na zakup

Ryc. 1. Hierarchia czynnikéw majgcych wplyw na decyzje zakupu wéd i napojow
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Ogotem

Mezczyzni

Kobiety
0% 20% 40% 60% 80%

B Woda mineralna

| Soki

Napojizotoniczny

100%

B Napdjenergetyzujacy

m Odzywki weglowodanowe

Ryc. 2. Jakosciowa struktura spozycia wody i napojow przez zawodnikéw w trakcie treningu

brak jest istotnych réznic w rodzaju stosowanych ply-
néw ze wzgledu na ple¢. Zaréwno w grupie badanych
zawodniczek, jak i zawodnikow, gléwnym spozywa-
nym napojem w trakcie treningu byla woda mineralna
(odpowiednio 57,1% i 61,7%). Na drugim miejscu,
wyraznie rzadziej, deklarowany byl zaréwno przez ko-
biety, jak i mezczyzn, nap6j izotoniczny. Odsetek oséb
wskazujacy te odpowiedz wsrdd obu plci byt bardzo
zblizony (18,4% kobiet vs. 17,0% mezczyzn). Podczas
treningu ankietowane kobiety najrzadziej spozywaly
napoje energetyzujace (4,1%), natomiast mezczyzni
soki — 2,1%. Jak wynika z tab. IV. prawie dwie trzecie
badanych kobiet (63%) zwraca uwage na informacje
na etykiecie dotyczacej zawartosci cukru w spozy-
wanych napojach. Wéréd mezczyzn odpowiedz taka
zaznaczylo tylko 38% respondentéw. Réznice miedzy
plciami s3 w tym wypadku istotne statystycznie. Je-
$li chodzi o deklaracje spozycia napojow typu light
wigkszos¢ badanych (77%) zadeklarowala odpowiedz
»hie”. Podobnie rzecz si¢ ma z pytaniem o doradztwo

przy wyborze wody oraz napoi, gdzie odpowiedz
przeczaca zakreslito 76% kobiet i 83% mezczyzn, przy
czym réznica w tym przypadku nie jest statystycznie
znamienna. Spozycie wod smakowych zadeklarowato
41% zawodniczek, pozostale ich nie spozywaja w ogole
(33%) lub spozywaja rzadko (26%). Wér6d mezczyzn
spozywanie wod smakowych deklaruje stosunkowo
niewielki odsetek respondentow (11%), rbwnie mata
ich liczba spozywa je rzadko. Na pytanie dotyczace
subiektywnej oceny swojego nawadniania wigkszos¢
(88%) badanych uwazala, ze nawadnia si¢ we wlasci-
wy sposob. Kobiety byly nieco bardziej krytyczne od
mezczyzn, jesli chodzi o ocene swojego nawadniania
(tabela 5).

Dyskusja

Utrzymywanie fizjologicznego stanu nawodnienia
jest dla zawodnika tak samo wazne jak prawidfowe
odzywanie si¢. Woda w organizmie czltowieka jest
niezbednym skltadnikiem pokarmowym, ktory regu-

Tabela 5. Zwyczaje dotyczqgce spozywania i stodzenia napojow zaleznie od plci zawodnikéw

Pytanie | Kobiety Mezczyzni Ogodlem
Czy zwracasz uwage na zawarto$¢ cukréw w napojach? p<0,05%

Tak 31 18 49

Nie 18 29 47
Czy spozywasz napoje typu “light”? p>0,05

Tak 17 5 22

Nie 32 42 74
Czy kto$ Ci doradza przy wyborze wody i napoi? p>0,05

Tak 12 8 20

Nie 37 39 76
Czy spozywasz wody smakowe? p>0,05

Tak 20 5 25

Nie 16 33 49

Rzadko 13 9 22
Czy uwazasz, ze Twodj sposob nawadniania jest wlasciwy? p> 0,05

Tak 41 43 84

Nie 8 4 12

*Roznice istotne statystycznie
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luje temperature ciala, przenosi sktadniki odzywcze
z pozywienia do komdrek organizmu i przyczynia sie
do wydalania z nich produktéw przemiany materii,
w tym zwigzkéw toksycznych. Jej odpowiednia ilos¢
powinna by¢ dostarczana do organizmu wraz ze spo-
zywanymi positkami i w postaci napojow, rownowazac
codzienne straty wynikajace z wydzielania jej przez
skore, wydalania w kale i moczu, a takze wydychania
w postaci pary wodnej.

Jednym z waznych produktéw stosowanym do
nawadniania organizmu s3 soki owocowe i warzywne.
Rekomendacja dla sokéw owocowych, owocowo-wa-
rzywnych i warzywnych wynika z wysokiej gestosci
odzywczej, wyznaczonej zawarto$cig substancji biolo-
gicznie aktywnych, w tym witamin antyoksydacyjnych
i polifenoli oraz soli mineralnych [17, 20, 21, 22]. War-
to$¢ odzywcza sokow owocowych i warzywnych powo-
duje, ze produkty te s zalecane w racjonalnej diecie,
w celu zbilansowania podazy niektérych witamin i soli
mineralnych oraz regulacji rownowagi kwasowo-zasa-
dowej [22]. Wyniki badan wiasnych wskazaly na niski
odsetek respondentéw deklarujacych spozycie sokow
owocowych lub warzywnych (32%).

Waznym zrédlem wody w diecie Polakéw jest
herbata, ktorej coraz czgsciej przypisuje sie¢ korzystne
dzialanie zdrowotne, ze wzgledu na obecno$¢ w jej
sktadzie flawonoidow, zwlaszcza katechin, posiadaja-
cych silne wlasciwosci antyoksydacyjne. Z wypowiedzi
zawodnikéw w badaniach wlasnych wynika, ze 88%
ogo6lu wérdd napojow deklarowanych jako najczesciej
spozywane wskazalo herbate. Pijana jest ona przede
wszystkim do pierwszego $niadania i kolacji. W bada-
niach Szczepanskiej i Spatkowskiej jedynie 7% bada-
nych oséb najczesciej uzupelniato ptyny spozywajac
herbate [23].

Stodzone napoje sg zrédlem energii i cukrow
prostych, nie zawieraja natomiast innych skfadnikéw
odzywczych, z wyjatkiem produktéw wzbogacanych.
Duze spozycie tego typu napojow moze stanowic
istotny czynnik ryzyka wielu przewleklych chorob
niezakaznych, przede wszystkim otylosci, cukrzycy
typu 2, choroby refluksowej zoladkowo-przetykowej
i prochnicy zgbow. Z badan wlasnych wynika, ze 26%
ogotu respondentéw deklarowato stodkie napoje gazo-
wane jako najczesciej spozywane, za$ stodkie napoje
niegazowane — 25%. Na tym tle podobnie przedsta-
wiaja si¢ wyniki badan grupy siatkarzy, ktérzy co-
dziennie lub kilka razy w tygodniu zadeklarowali picie
stodkich napoi gazowanych [24]. W innych badaniach
przeprowadzonych wsréd mlodziezy uprawiajacej
sport w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Krako-
wie codzienne picie stodkich napojéw gazowanych
zadeklarowalo prawie 15% uczennic i 1/3 uczniow
[25]. Przeciwne wyniki uzyskata Fraczek i wsp., gdzie
wysoki odsetek respondentéw zadeklarowal unikanie
stodkich napojow gazowanych [26].

W diecie sportowcow nie powinno zabraknaé
rowniez mleka i napoi mlecznych. Niewystarcza-
jaca czestos¢ konsumpcji mleka i jego przetworow
ogranicza podaz pelnowarto$ciowego biatka, wapnia
i ryboflawiny. Wedlug doniesienn Gacek codzienne
picie mleka zadeklarowal znaczny odsetek siatkarek
i siatkarzy [24]. W innych badaniach mleko i fermen-
towane napoje mleczne spozywalo codziennie 71%
badanych koszykarzy i siatkarzy [23]. Wiecej mleka
spozywali takze triathlonisci [27] oraz lekkoatleci
[28]. W badaniach wlasnych zaledwie 19% mezczyzn
i 27 % kobiet zadeklarowato mleko i napoje mleczne,
jako najczesciej spozywane. Mozna, zatem stwierdzic,
ze zachowania zywieniowe w zakresie spozywania tej
grupy produktéw nie byly zadowalajace.

Dzienna norma spozycia ptynoéw dla przecietnego
dorostego cztowieka wynosi okolo 2,5 litra. Dla zapew-
nienia prawidlowego przebiegu proceséw zyciowych
wazne jest stale dostarczanie wody do organizmu
w ilosci co najmniej 1,5 litra wody dziennie (wlicza
sie w to wodg zawartg w pozywieniu i wodg powstala
w procesie utleniania). Spozycie napojow w badaniach
wlasnych na co dzien nie budzilo wiekszych zastrzezen
i ksztaltowalo sie gléwnie na poziomie od 1 do 3 litréw/
dobe wérdd kobiet (86,4%), natomiast u mezczyzn od 2
do 4 litréw/dobe (75,9%). Niski byt za to odsetek 0s6b
deklarujacych dzienne spozycie wody na poziomie
ponizej 1 litra. Korzystniejsze wyniki w tym zakre-
sie uzyskala takze Szczepanska i Spatkowska, gdzie
sposréd grupy badanych sportowcow 22% wypijato
dziennie 1-1,5 litra ptynéw, 23% 1,5-2 litry, 27% -
2-2,5], natomiast powyzej 2,5 litréw dziennie wypijato
25% badanych [23]. Inne wyniki uzyskali w swoich
badaniach Czaja i wsp., gdzie w grupie sportowcow
uprawiajacych biegi dlugodystansowe tylko 29,2%
kobiet oraz 44,7% mezczyzn zwracalo uwage na odpo-
wiednig podaz napojow wraz z calodzienng dietg [29].

Prawidlowe zywienie sportowca wymaga takze
dostarczenia odpowiedniej ilosci ptynéw w czasie
¢wiczen, kiedy nastepuje nadmierne wydalanie
potu, a wraz z nim wody i elektrolitow. W zalezno-
$ci od rodzaju i intensywnosci wysitku fizycznego
oraz warunkow otoczenia, zawodnicy moga traci¢
podczas treningu od 2 do 12 litréw wody dziennie,
ktére wymagaja biezacej i adekwatnej podazy plynow
[30]. Intensywno$¢ pocenia, zwlaszcza w warunkach
duzej aktywnosci fizycznej oraz wysokiej tempera-
tury i wilgotno$ci moze wynosi¢ nawet 2l/h [13, 31].
W zaleznosci od temperatury i poziomu aktywnosci
tizycznej zawodnikow, dzienne zapotrzebowanie na
wode zawiera sie w zakresach od 4+1211i od 3,2+9,51
dla odpowiednio wysokiej i umiarkowanej aktywnosci
tizycznej [32]. Podczas treningdw prawie 2/3 badanych
spozywalo ponizej 2 litréw wody lub napojéw, co stwa-
rza ryzyko potencjalnego wystapienia odwodnienia
lub obnizenia mozliwosci wysitkowych zawodnikow.



UDZIAL WODY | NAPOJOW W ZYWIENIU ZAWODNIKOW TRENUJACYCH BIEGI KROTKIE

Podobne wyniki uzyskal Kozirok i Babicz-Zielinska
wsrod zawodnikow dyscyplin sitowych i sportow wal-
ki, gdzie w wigkszosci przypadkéw spozycie plynow
wynosito ponizej 2 litréw [33]. Na niewtasciwe spo-
soby nawadniania organizmu wskazuja takze wyniki
badan Fraczek i wsp., gdzie tylko 61,5% zawodnikow
odpowiednio nawadnialo si¢ w czasie wysitku [26].
Inne badania wsrod siatkarek i koszykarek ukazuja,
ze 74% z nich podejmuje prawidlowe strategie nawad-
niania organizmu w czasie wysiltku fizycznego [34].

Efektywnemu nawadnianiu sportowcéw w trakcie
wysitku, przy odpowiedniej diecie, stuza woda mi-
neralna, rozcieniczone soki owocowe, owocowo-wa-
rzywne i warzywne oraz napoje izotoniczne [18, 35,
36]. Badani lekkoatleci w trakcie treningu najczesciej
siegali po rekomendowane napoje, w tym przede
wszystkim wode mineralng oraz napoje izotoniczne.
Réwniez w innych badaniach stwierdzono, ze do
napojow najczesciej spozywanych w czasie treningu
nalezala woda mineralna [24, 26, 33, 34, 37]. Nalezy
jednak podkresli¢, ze nadmierne picie wody moze pro-
wadzi¢ do rozcienczenia plynéw zewnatrzkomorko-
wych i nadmiernego uwodnienia komorek, co z kolei
sprzyja wydalaniu jonéw potasu i przyczynia si¢ do
skurczu migéni a takze do zmniejszenia naturalnego
odczuwania pragnienia [38].

Na szczegoélng uwage zastuguje niskie spozycie
przez zawodnikéw napojow energetyzujacych (6,3%
ogolu) podczas treningu. Doniesienia innych autorow
potwierdzaja rowniez niewielkie spozycie napojow
energetyzujacych w czasie treningu [33, 39]. Napoje
te charakteryzuja si¢ wlasciwosciami silnie hiperto-
nicznymi i podobnie jak stodkie napoje owocowe nie
powinny by¢ stosowane w trakcie intensywnego wysil-
ku fizycznego [13, 31]. W innych grupach sportowcow
spozycie napojow energetyzujacych deklarowane bylo
stosunkowo czesciej [26, 40].

Wyniki badan wlasnych oraz innych cytowanych
autorow wskazuja na wystepowanie nieprawidlo-
wosci w zachowaniach zywieniowych sportowcow
dotyczacych zaréwno ilosciowej jak i jakosciowej
podazy wody i napojow oraz doboru odpowiednich
do tego celu produktéw. Nalezy pamigtac, ze brak
odpowiednich metod nawadniania organizmu, przy
duzych obcigzeniach treningowych, jakim poddani
sa zawodowi sportowcy nie tylko moze pogorszy¢ ich
wyniki w zawodach, ale tez moze wplynaé negatywnie
na stan ich zdrowia.

Whioski

1. Dob6r jako$ciowy plynéw przez zawodnikow
trenujacych biegi krotkie pokazuje, ze najczesciej
deklarowane jest spozycie herbaty, ktdra jest pijana
gléwnie do $niadania. Dodatkowo obserwuje si¢
powszechno$¢ picia stodkich napojéow gazowanych
miedzy positkami i niskg konsumpcje mleka.

. Wigkszo$¢ zawodnikow nie realizuje zalecen pra-

widlowego nawadniania organizmu w warunkach
wzmozonej aktywnosci fizycznej, a najczesciej
spozywanym napojem w trakcie treningu jest woda
mineralna.

. Ple¢ wsposob istotny roznicuje fakt zwracania uwa-

gi na zawarto$¢ cukru w spozywanych napojach,
deklarowanie spozycia stodkich napojéw gazowa-
nych oraz ilo$¢ $redniego spozycia wody i napojow.

. Niedostateczne spozycie ptynéw moze by¢ przyczy-

ng odwodnienia, ktére moze prowadzi¢ do negatyw-
nych konsekwencji zdrowotnych, a w przypadku
0s0b aktywnych fizycznie rowniez do obnizenia
wydolnosci fizycznej.

Pismiennictwo / References

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Grandjean AC, Reimers KJ, Buyckx ME. Hydratation: issues
for 21st Century. Nutrition Reviews 2003, 61(8): 261-7.
Brouns F. Heat-sweat-dehydration-rehydration: a praxis
approach. [w:] Food, Nutrition and Sports Performance.
Wiliams C, Devlin JT (red). E&F N Spon, London 1992.
Jugdaohsingh R. Water, vector of minerale and trace elements,
Danone Nutritopics 2007, 36: 1-7.

Kokot F. Gospodarka wodno-elektrolitowa i kwasowo-zasa-
dowa w stanach fizjologii i patologii. Wyd. Lekarskie PZWL,
Warszawa 2005.

EFSA, Scientific Opinion on Dietary Reference Values for
water. EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Al-
lergies (NDA). EFSA ] 2010, 8(3): 1459.

Jéquier E, Constant F. Water as an essential nutrient: the
physiological basis of hydration. European Journal of Clinical
Nutrition 2010, 64: 115-23.

Nutrition and athletic performance - Position of the Ame-
rican Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the
American College of Sports Medicine. ] Am Diet Assoc 2000,
100: 1543-6.

Maughan R], Shirreffs SM. Nutrition and hydration con-
cerns of the female football player. Br J Sports Med 2007,
41(1): 60-3.

Maughan R, Burke L. Zywienia a zdolno$¢ do wysitku. Me-
dicina Sportiva, Krakéw 2000.

Oh MS, UribarriJ. Electrolytes, water, and acid-base balance.
[w:] Modern Nutrition in Health and Disease. Shils ME, Olson
J, Shike M, Roos AC (red). 9th ed. Williams and Wilkins;
Baltimore 1999: 105-37.

Maughan R. Zapotrzebowanie na wode i elektrolity: efekt
wysitku fizycznego i warunkdéw otoczenia. Sport Wyczynowy
2004, 3-4: 43-51.

Binkley HM, Beckett J, Casa DJ i wsp. National Athletic
Trainers. Association Position Statement: Exertional Heat
Illnesses. J Athl Train 2002; 37(3): 329-43.

Zajac A, Poprzecki S, Czuba M i wsp. Dietetyczne i suple-
mentacyjne wspomaganie procesu treningowego. Wyd AWE,
Katowice 2010.

Ebert TR, Martin DT, Stephens B i wsp. Fluid and food intake
during professional men’s and women’s road-cycling tours.
Int. J. Sports Physiol Perform 2007. 2(1): 58-71.

Jeukendrup A. Nutrition for endurance sports: Marathon,
triathlon, and road cycling, J. Sports Sci 2011, 29: 91-9.

Shi X, Gisolfi CV. Fluid and carbohydrate replacement during
intermittent exercise. Sports Med 1998, 25(3): 157-72.
Walter P, Infanger E, Muhlemann P. Food Pyramid of the
Swiss Society for Nutrition. Ann Nutr Metab 2007, 51(2):
15-20.

Burke LM. A Food Pyramid for Swiss Athletes. Int J Sport
Nutr Exerc Metab 2008, 18(4): 430-7.

Mettler S, Mannhart C, Colombani PC. Development and
validation of a food pyramid for Swiss athletes. Int J Sport
Nutr Exerc Metab 2009, 19(5): 504-18.



UDZIAL WODY | NAPOJOW W ZYWIENIU ZAWODNIKOW TRENUJACYCH BIEGI KROTKIE

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Niedzwiecka-Kacik D, Schlegel-Zawadzka M. Piramida
zywieniowa dla sportowcow jako strategia upowszechnienia
zasad racjonalnego zywienia osdb uprawiajacych sport. Di-
etetyka 2010, 4(1-2): 18-21.

Zadernowski R, Naczk M, Nesterowicz J. Phenolic acid pro-
files in some small berries. ] Agric Food Chem 2005, 23(6):
2118-24.

Pierzynowska J, Predka A, Drywied M i wsp. Poréwnanie
zawarto$ci witaminy C w wybranych éwiezych i fermento-
wanych sokach warzywnych. Bromat Chem Toksykol 2007,
4: 341-4.

Szczepanska E, Spatkowska A. Zachowania zywieniowe spor-
towcdw wyczynowo uprawiajacych siatkowke i koszykowke.
Rocz Panstw Zakl Hig 2012, 63(4): 483-489.

Gacek M. Zwyczaje zywieniowe grupy oséb wyczynowo
uprawiajacych siatkdwke. Rocz Panstw Zakl Hig 2011, 62(1):
77-82.

Gacek M. Wiedza i zachowania zywieniowe mtodziezy upra-
wiajacej sport w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Krakowie.
Rocz Panstw Zakl Hig 2007, 58( 4): 641-8.

Fraczek B, Brzozowska E, Morawska M. Ocena zachowan zy-
wieniowych zawodnikéw trenujacych gry zespolowe w swietle
rekomendacji piramidy Zywieniowej dla sportowcéw. Probl
Hig Epidemiol 2013, 94(2): 280-5.

Szygula Z, Kazimierczak K, Golec E i wsp. Dietary habits
among young triathlonists as a result of proecological style
of life — preliminary study. Med Sport 2009, 13(3): 185-188.
Zbikowski R, Lebiedziniska A, Czaja J i wsp. Wsp6lczesne
trendy w sposobie zywienia lekkoatletow. Zyw Czlow Metab
2007, 34(1/2): 706-9.

Czaja ], Lebiedzinska A, Szefer P. Sposob zywienia i suple-
mentacji diety reprezentantéw polski w biegach $rednio-
i dlugodystansowych w latach 2004 - 2005. Rocz Panstw Zakl
Hig 2008, 59(1): 67-74.

Kozlowski S. Granice przystosowania. Wyd. Wiedza Po-
wszechna, Warszawa 1986.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Kolanowski W, Jedrzejczyk H. Zywno$¢ i napoje dla sportow-
cow. Zywnosé, Zywienie a Zdrowie 1999, 4: 410-6.

Zielke M. Zapotrzebowanie na wodg i ocena jej pobrania
[w:] Woda w zywieniu i jej zrodla. Brzozowska A, Gawecki J
(red.). Wyd UP, Poznan 2008: 38-48.

Kozirok W, Babicz-Zielinska E. Ocena spozycia wody i napo-
jow przez zawodnikéw réznych dyscyplin sportowych. Probl
Hig Epidemiol 2013, 94(2): 262-5.

Fraczek B. Wybrane zachowania zywieniowe grupy kobiet
wyczynowo trenujacych siatkéwke i koszykowke. Zyw Czlow
Metab 2007, 1-2: 710-4.

Szygula Z. Zastosowanie napojow sportowych w profilaktyce
odwodnienia. Med Sportiva 2005, 9(2): 127-218.

Szyguta Z, Cison T, Tyka A. Zastosowanie napojow izoto-
nicznych u sportowcéw. Med Sportiva 2006, 10(3): 237-41.
Zabrocki R, Kaczynski R. Ocena zachowan zywieniowych
miodziezy uprawiajacej sporty wysitkowe, na przykladzie
plywania. Bromat Chem Toksykol 2012, XLV, 3: 729-32.
Walentukiewicz A, Wilk B. Okolotreningowe wspomaganie
zywieniowe u gimnastyczek artystycznych i gimnastykow
sportowych klasy mistrzowskiej. Zyw Czlow Metab 2009,
XXXVI, 1: 112-7.

Gacek M. Spozycie napojow w grupie junioréw miodszych
trenujgcych pitke nozna — niektdére uwarunkowania osobni-
cze. Probl Hig Epidemiol 2013, 94(2): 286-90.

Burns RD, Schiller MR, Merrick MA, Wolf KN. Intercollegiate
student athlete use of nutritional supplements and the role of
athletic trainers and dietitians in nutrition counseling. ] Am
Diet Assoc 2004, 104: 246-9.

Adres do korespondencji / Address for correspondence:

Ewa Brzozowska

Instytut Nauk Biomedycznych, Akademia Wychowania Fizycznego
32-571 Krakow

ul. Jana Pawta 11 76

e-mail: ewabrz@o2.pl



