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Streszczenie

Wprowadzenie: W warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej sportowcy wymagajg szczegolnej strategii zywieniowe;j
oraz odpowiedniego nawodnienia, ktére pozwolg na utrzymanie optymalnego stanu zdrowia oraz poprawe wydolnosci
fizycznej organizmu.

Cel: Celem przeprowadzonych badan jest ocena sposobu zywienia sie wsrdd zawodnikéw uprawiajacych biegi $red-
niodystansowe, gimnastyke sportowg oraz wioslarstwo.

Materiat i metody: Podmiotem badania byta grupa 24 zawodnikow sekcji lekkoatletyki, gimnastyki sportowej i wioslarskiej.
Jako narzedzie badawcze postuzyta ankieta autorska, a analizy danych dokonano przy pomocy programu zywieniowego
,Dieta-Pro” i statystycznego Statistica 12.

Wyniki: Warto$¢ energetyczna catodziennej racji pokarmowej (CRP) biegaczy, gimnastykow i wioslarzy stanowita
odpowiednio 2997,38 kcal, 2582,39 kcal i 2710,36 kcal, a procentowy udziat energii z biatek, weglowodanodw i ttuszczéw
byt zblizony miedzy grupami i przyktadowo u gimnastykow wynidst 18,64%, 52,66% i 29,57%. Stwierdzono niedobory
w podazy ptynéw oraz potwierdzono stosowanie srodkdw wspomagajgcych (gtéwnie odzywek biatkowych, suplementow
wielowitaminowych i BCAA (Branched Chain Amino Acid).

Whioski: W catodziennych racjach pokarmowych badanych zaobserwowano liczne odchylenia od norm, co wskazuje
na koniecznos$¢ wdrgzenia edukacji na temat prawidtowego zywienia w sporcie.

Stowa kluczowe: zywienie, sport, Zywienie w sporcie, wspomaganie zywieniowe

Abstract

Background: In terms of increased physical activity, athletes need special nutritional strategies and adequate hydration,
which will allow them to maintain optimum health and to improve the physical fithess and optimal shape.

Aim: The aim of the study to do a research about the nutrition of chosen group of athletes: middle-distance runners,
gymnastics and rowing sports.

Material, methods: The subject of the study was a group of 24 athletes. A survey was done and data analysis was
made using a nutritional norms and statistical methods.

Results: The energy value of CRP among runners, gymnasts and rowers was kcal 2997.38, 2582.39 and 2710.36
kcal kcal, respectively. The percentage of energy from protein, carbohydrate and fat was similar between the groups. For
example among gymnasts it was 18.64 %, 52.66% and 29.57%. It was found deficiencies in the supply of fluids as well as
the use of supplements (mainly protein supplements, multivitamin supplements and BCAA.

Conclusions:The daily food rations of respondents that was observed was far from the norm. The research concludes
with a the need for education on proper nutrition in sport.

Key words: nutrition, sport, sports nutrition, nutritional ergogenics

Wstep

Sportowcy przez wiekszo$¢ spoleczenstwa sg po-
strzegani jako osoby o silnej woli, zdolne do wyrze-
czen i po$wiecen. Samodyscyplina oraz skrupulatne
przestrzeganie planu treningowego jest kluczem do
zrealizowania sportowych celéw. Dla wielu sportow-
cow, osiggniecie tego co ,niemozliwe’, niejednokrotnie
wymaga wielkiego zaangazowania.

Jednak systematyczny trening to tylko jedna ze
sktadowych sukcesu w sporcie. Obok intensywnych
¢wiczen, decyduja o nim predyspozycje genetyczne
i odpowiednie zywienie. Stad mogloby si¢ wydawac,
ze sportowcy w sposob szczegolny beda przywigzywac
uwage do sposobu odzywiania sie.

Zywienie w sporcie nalezy do stosunkowo nowych,
ale wciaz preznie rozwijajacych sie galezi zywienia
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czlowieka. Naukowcy na biezaco prowadza obserwacje,
majace na celu opracowanie jak najlepszych wskazo-
wek, dotyczacych prawidlowego zywienia sportow-
cow. Obecnie nie ma watpliwosci, Ze istnieje wyrazny
zwigzek miedzy sposobem zywienia, a zdolno$ciami
wysitkowymi. Pomimo tego, wielu zawodnikom wciaz
brak §wiadomosci na temat wlasciwego sposobu od-
zywiania si¢ i nie przypisujg temu istotnego udziatu
w sukcesach sportowych. Nalezy jednak pamietac, ze
zaréwno zywienie sportowcow, jak i kazde inne, przede
wszystkim powinno mie¢ na uwadze zdrowie czlowie-
ka. Intensywne i obciazajace treningi niejednokrotnie
doprowadzajg organizm do jego granic mozliwosci,
co nie pozostaje obojetne dla ogdlnego stanu zdrowia.
Co wiecej, zdarza sie, ze sportowcy ryzykuja zyciem,
poprzez swoje dazenie do ,,bycia najlepszym” [1, 2]. Ob-
cigzony organizm mozna jednak wesprze¢ i wzmocnic¢
poprzez dostarczenie mu wszystkich skladnikéw od-
zywczych na wlasciwym poziomie. Odpowiednia podaz
energii i makroskladnikéw, zwlaszcza weglowodandw
i bialek, stanowi nadrzedng kwesti¢ w sytuacji zwigk-
szonej aktywnosci fizycznej. Dzigki temu, mozliwe jest
utrzymanie wlasciwej masy ciata, uzupelnianie zapa-
sow glikogenu, a takze odbudowa i regeneracja tkanek
organizmu [3]. Szwajcarskie Towarzystwo Zywienia
(The Swiss Society for Nutrition) opracowato Piramide
zywienia dla sportowcow, zawierajaca ogélne wytyczne,
ktore moga ufatwi¢ zawodnikom wybdr odpowiedniej
ilosci oraz rodzaju zywnosci, dostosowanej do ich in-
dywidualnych potrzeb [4-6].

Celem podstawowym przeprowadzonych badan
byla ocena sposobu odzywiania si¢ zawodnikow
z wybranych dyscyplin sportowych, uczgszczajacych
do Klubu Sportowego AZS AWF Krakow:

Dodatkowym celem bylta ocena podazy ptynéw
oraz rodzaju stosowanych srodkéw wspomagajacych,
w aspekcie wykazania roznic w zaleznosci od upra-
wianej dyscypliny sportu (biegi sredniodystansowe,
gimnastyka sportowa, wioslarstwo).

Material i metody

Badaniami objeto 24 zawodnikéw sekgji lekko-
atletyki, gimnastyki sportowej i wios$larskiej. Wiek
badanych zawieral sie w przedziale od 18 do 25 lat.

Badania zostaly przeprowadzone za pomo-
cg autorskiej ankiety sktadajacej si¢ z otwartych
pytan dotyczacych danych antropometrycz-
nych, rozkladu treningéw (ich godziny rozpo-
czecia, czasu trwania oraz rodzaju podejmowa-
nego treningu) oraz rozkladu positkéw (rodzaj
i ilo$¢ spozywanego produktu pokarmowego oraz
godziny przyjmowania positku). Ponadto, zawie-
rala pytania o stosowane wspomaganie oraz ro-
dzaj i ilo$¢ wypijanych napojéw. Ankieta zostata
przygotowana na 10 dni, ktére mialy przypas¢ na
okres bezposredniego przygotowania startowego.

Przed przystapieniem do badan, ankietowani zo-
stali poinformowani o gléwnym celu badawczym,
a takze osobiscie pouczeni o swojej roli i sposobie
wypelniania dostarczonych im narzedzi badawczych.

Material z uzyskanych ankiet zostal zanalizowany
za pomocg programu zywieniowego ,,Dieta-Pro”. Baze
danych utworzono w programie Microsoft Excel 2010.
Analize statystyczng przeprowadzono za pomocg pro-
gramu Statistica 12. Wyniki skal jakosciowych porow-
nywano miedzy grupami dokladnym testem Fishera,
natomiast skal ilosciowych - testem Kruskala-Wallisa
oraz testem post-hoc Dunna. W celu okreslenia roznicy
miedzy parami pomiaréw badanej cechy zastosowano
test Wilcoxona dla grup zaleznych. Za istotne przyjeto
prawdopodobienistwo testowe na poziomie p<0,05, a za
wysoce istotne na poziomie p<0,01.

Wyniki
Charakterystyka populacji

Wiek badanych sportowcow we wszystkich trzech
grupach byt zblizony i nie r6znil sie od siebie istotnie
(p>0,05). Sredni wiek biegaczy wynosit 20 lat, a gim-
nastykow i wioslarzy — w przyblizeniu 21 lat. Srednia
wzrostu gimnastykow, wioslarzy i biegaczy wyniosta
odpowiednio 174,71 cm i 181,67 cm oraz 178,25 cm.
Natomiast $rednia masa ciata biegaczy miata wartosci
67,25 kg, wioslarzy 75 kg, a gimnastykow 72,53 kg.
Z kolei $rednia wartos¢ BMI (Body Mas Index) gimna-
stykow wyniosta 23,68, wioslarzy 22,72 oraz biegaczy
21,17 (Tab. 1). Poréwnanie wzrostu i masy ciafa dalo
wynik istotny statystycznie (<0,05), a w przypadku
BMI stwierdzono wysoce istotna (p<0,01) réznice
miedzy badanymi grupami.

Ocena sposobu zZywienia badanej populacji

Srednia warto$¢é energetyczna CRP wyniosta
w przypadku biegaczy 2997,38 kcal, dla gimnastykéw
2582,39 kcal, a dla wioslarzy 2710,36 kcal. Natomiast
wyliczone $rednie zapotrzebowanie energetyczne
bylo réwne 3816,14 kcal u biegaczy, 3935,11 kcal
u gimnastykéw oraz 3653 kcal u wioslarzy (Ryc. 1).
Miedzy energia CRP badanych, a zapotrzebowaniem
energetycznym stwierdzono istotne (p=0,0225)
u gimnastykow i wysoce istotne réznice (p=0,0091)
u wioélarzy, z kolei u biegaczy rdéznice nie sg istotne
(p=0,1073) (Tab. 2).

Procentowy udzial energii pochodzacej z glow-
nych skladnikéw pokarmowych w CRP badanych
grup byl nastepujacy:

- z bialka ($rednio): biegacze - 16,9%; wioslarze —

17,46%, gimnastycy — 18,64%;

- z weglowodandw ($rednio): biegacze — 54,79%
wioslarze - 50,71%, gimnastycy - 52,66%;
- ztluszczéw ($rednio): biegacze - 28,26%, wioslarze

- 31,17%, gimnastycy — 29,57%.
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Tab. 1. Wiek i budowa ciata w badanych grupach

. ) Test post-hoc
Srednia O.dchyle— o Maksi- Test Dunna Bonferroniego
Grupa arytme- | niestan- | Minimum mum Kruskala- -
tyczna | dardowe -Wallisa Biegacze Gimna- Wioélarze
stycy
Biegacze 19,81 1,34 17,98 22,36 0,4744 0,8619
Wiek Gimnastycy 21,25 2,25 18,10 24,19 pI-_I;é,; g 5 0,4744 1,0000
Wioslarze 21,11 2,28 19,16 25,25 ’ 0,8619 1,0000
Biegacze 178,25 4,95 170,00 183,00 0,7709 0,6018
Warost | mnastycy | 174,71 6,26 170,00 | 187,00 | 12280 707709 0,0494
[em] p=0,0551
Wioslarze 181,67 3,81 175,00 187,00 0,6018 0,0494
Biegacze 67,25 4,13 62,00 74,00 0,4671 0,0129
Masa ciala [~ H=8,16
[kg] Gimnastycy 72,53 8,40 65,00 89,00 p=0,0169 0,4671 0,5850
Wioslarze 75,00 3,87 70,00 81,00 0,0129 0,5850
Biegacze 21,17 1,11 19,71 22,53 0,0030 0,1285
BMI Gimnastycy 23,68 1,18 21,97 25,45 II)_I_:OI(; (’)(i% 0,0030 0,4583
Wioslarze 22,72 0,71 21,80 23,77 ’ 0,1285 0,4583
4500
4000
3500
3000
2500 - M Energia z CRP [kcal]
2000 - H Obliczone zapotrzebowanie
energetyczne [kcal]
1500 -
1000 -
500
0 =
Biegacze Gimnastycy Wioslarze
Ryc. 1. Energia z CRP badanych a zapotrzebowanie energetyczne
Tab. 2. Energia z CRP a zapotrzebowanie energetyczne
. . Energia z diety Zapotrzebowanie Test Wilcoxona dla
Licznos¢ grupy [kcal]- mediana energetyczne rup zaleznych
[kcal]- mediana grup 4
Biegacze 2695,14 3860,37 p=0,1073
Gimnastycy 2432,95 3816,34 p=0,0225
Wioslarze 2815,88 3653,00 p=0,0091
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Po poréwnaniu badanych grup wykazano, ze roz-
nice sg istotne (p<0,05) tylko w przypadku sredniego
obliczonego zapotrzebowania kalorycznego. Poréwna-
nie pozostatych srednich wartosci, dotyczacych energii
CRP zawodnikéw badanych grup oraz procentowego
udzialu w niej weglowodandw, biatek i ttuszczéw, nie
wykazalo istotnych réznic (p>0,05) (Tab. 3).

Srednie spozycie biatka w badanych grupach przed-
stawialo si¢ nastepujgco: biegacze spozywali 121,95 g,
gimnastycy 118,52 g, a wio$larze 105,68 g. Dla kazdego
zawodnika obliczono indywidualne zapotrzebowanie
na biatko, ktérego zakres u biegaczy wynidst 80,7-94,15
g, dla gimnastykéw 87,03-123,30 g, a dla wioslarzy

90-105 g (Tab. 6). Srednia podaz biatka zwierzecego
wyniosla u biegaczy 67 g, wsrod wioslarzy 64,98 g,
a u gimnastykow 70,82 g. Z kolei $rednia ilos¢ biatka
roélinnego byla rowna odpowiednio: 43,59 g, 31,7 g
137,79 g. We wszystkich badanych grupach, przewazat
udzial biatka pochodzenia zwierzecego, co zostalo
zobrazowane na rycinie (Ryc. 2).

Srednie spozycie weglowodanéw przez biegaczy,
wioélarzy i gimnastykéw wynioslo odpowiednio:
430,02 g, 341,51 gi 356,14 g; przy $rednim indywi-
dualnie obliczonym zakresie weglowodandw, takze
odpowiednio: 403,5-672,5 g, 450-750 g i 435,17-
725,29 g.

Tab. 3. Wartosci energetyczne pochodzgce z CRP i obliczone zapotrzebowanie kaloryczne

. . Test post-hoc
Srednia O.dchyle— o Maksi- Test Dunna Bonferroniego
Grupa arytme- | nie stan- | Minimum mum Kruskala- -
tyczna | dardowe -Wallisa Biegacze Gimna- Wioélarze
stycy
Energia | Biegacze | 299738 | 950,39 | 201240 | 423625 oss 1,0000 | 1,0000
zCRP | Gimnastycy | 2582,39 | 397,04 | 2050,25 | 3031,34 p_; Jeqs | 10000 1,0000
(keal] Wiodlarze | 2710,36 | 638,38 | 1594,85 | 3313,71 ’ 1,0000 | 1,0000
Zapotrzeb, | Biegacze | 381614 | 12731 | 360472 | 393991 - 1,0000 | 0,0699
energetycz- | Gimnastycy | 3935,11 282,86 3681,70 | 4489,54 p—(; 0’2 06 1,0000 0,0402
ne [keal] | wioglarze | 3653,00 | 118,51 | 3500,00 | 3836,60 ' 0,0699 | 0,0402
Energia | Bicgacze 16,90 3,62 12,70 23,70 s 0,7260 | 1,0000
zbiatka | Gimnastycy | 18,64 2,52 16,60 23,70 p—(; s00g | 07260 1,0000
(%] Wioglarze | 17,46 2,49 13,70 20,00 ' 1,0000 | 1,0000
Energia Biegacze 54,79 321 51,20 59,80 e 1,0000 | 0,3173
z weglowo- | Gimnastycy | 52,66 5,18 46,50 60,10 p—(; 2’ 698 1,0000 1,0000
dandw [%] | wioglarze | 50,71 4,41 41,90 55,30 ' 0,3173 | 1,0000
Energia | Bicgacze 28,26 4,73 20,30 33,50 e 1,0000 | 0,8640
z thuszczéw | Gimnastycy | 29,57 7,03 20,30 39,30 p—(; 5’5 33 1,0000 1,0000
(%] Wioglarze | 31,17 4,48 25,10 39,00 ' 0,8640 | 1,0000
Wioslarze
Gimnastycy
Biegacze
0% 20% 40% 60% 80% 100%

HBiatko zwierzece [%] @ Bialko roslinne [%6]

Ryc. 2. Procentowy udzial biatka zwierzecego i roslinnego w podazy biatka ogétem
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Indywidualnie obliczone zakresy biatek i we-
glowodanoéw, okazaly si¢ by¢ istotnie rézne
w zaleznosci od grupy sportowcéow (p<0,01). Nato-
miast pordwnanie Sredniego spozycia weglowodanow
i bialek w diecie badanych sportowcéw nie wyka-
zalo istotnych réznic pomiedzy badanymi grupami
(p>0,05) (Tab. 6).

Ponadto oceniono, w jakim stopniu zawodnicy
w poszczegolnych grupach realizujg zalecang norme
na bialko i weglowodany. Wyniki zostaly przedstawio-
ne w odpowiednich tabelach (Tab. 4, 5). Poréwnujac
grupy stwierdzono wysoce istotne (p=0,0093) i istotne
réznice (p=0,0303) rozktadu wynikéw w zaleznosci od
grupy sportowej (Tab. 4, 5).

Srednie spozycie tluszczéw ogdétem okaza-
to sie by¢ najwyzsze wérdd grupy biegaczy
i wynosito 98,07 g, natomiast u gimnastykow i wio-
slarzy odpowiednio 85,74 g oraz 89,04 g. Tu réznice
udziatu tluszczéw w CRP sportowcow nie byly istotne
(p>0,05).

Poddano analizie takze stosunek miedzy bial-
kami, ttuszczami i weglowodanami (B:T:W), ktéry
ubiegaczy, wioslarzy i gimnastykéw wynidst odpowied-

nio: 1:0,81:3,65,1:0,86:3,29 oraz 1:0,74: 3,09 (Tab.
6), gdzie zalecany stosunek dla biegaczy i wiolarzy to
1:0,8:5, adla gimnastykéw: 1:0,8:4 [6].

Sposrdéd grupy biegaczy zaden z zawodnikéw nie
dostarczal odpowiedniej ilosci ptynéw. W przypadku
dwoch pozostatych grup, tylko 29,57% gimnastykéw
i 22,22% wioslarzy zapewnialo wtasciwg ilo$¢ napo-
jow. Natomiast do stosowania napojow izotonicznych
zdeklarowalo sie 75% biegaczy, 55,56% wioslarzy oraz
28,58% gimnastykow.

Testy statystyczne wykazaly, ze spozycie napojow
nie bylo istotnie zwigzane z grupa sportowa (doktadny
test Fishera p=0,4071). Podobnie stosowanie napojow
izotonicznych nie bylo istotnie zwigzane z dang dys-
cypling sportowa (dokladny test Fishera p=0,2349)
(Tab. 7).

Stosowanie srodkow wspomagajgcych

Odzywki bialkowe najczgsciej stosowane byly przez
grupe gimnastykow (71,43%), w przeciwienstwie do
grupy biegaczy, u ktorych nie byty one uzywane w 0goé-
le i grupy wioslarzy, sposrdd ktorej stosowat je tylko
jeden zawodnik. Miedzy gimnastykami i biegaczami

Tab. 4. Stopien realizowania normy na biatko wsréd badanych grup

Biatko ogétem [g] | Ilos¢ Ilo$¢ skumulowana % % skumulowany
Biegacze
Norma - - - -
Poza norma 8 8 100% 100%
Gimnastycy
Norma 71,429% 71,429%
Poza norma 2 7 28,571% 100%
Wioslarze
Norma 22,222% 22,222%
Poza norma 7 77,778% 100%
Test doktadny Fishera (RxC)
p=0,0093

Tab. 5. Stopien realizowania normy na weglowodany wsréd badanych grup

Weglowodany ogétem [g] | Ilos¢ Ilos¢ skumulowana % % skumulowany
Biegacze
Norma 4 50% 50%
Poza norma 50% 100%
Gimnastycy
Norma 1 1 14,286% 14,286%
Poza norma 6 7 85,714% 100%
Wioélarze
Norma - - - -
Poza norma 9 9 100% 100%
Test doktadny Fishera (RxC)
p=0,0303
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Tab. 6. Sktadniki pokarmowe

Srednia | Odcwl T Test post-hoc Dunna Bonferro-
rednia ‘ chyle- o Maksi- est niego
Grupa arytme- | nie stan- |Minimum mum Kruskala- -
tyczna | dardowe -Wallisa | Biegacze Gimna- Wioélarze
stycy
Biatko Biegacze 121,95 37,44 70,91 174,81 Hel7 1,0000 | 0,6005
ogolem Gimnastycy | 118,52 30,23 85,66 174,81 p—(; 4’2 25 1,0000
[g] Wioslarze 105,68 22,87 65,57 127,98 ’ 0,6005 1,0000
Bialko Biegacoe | 6700 | 2187 | 3861 | 958 | 1,0000 | 1,0000
zwierzece | Gimnastycy 70,82 21,88 45,77 95,86 P_(_) 7’01 9 1,0000 1,0000
[¢] Wioglarze | 6498 | 13,69 | 5001 | 82,69 ’ 1,0000 | 1,0000
Biatko Biegacze 43,59 10,10 31,56 53,91 He3 19 1,0000 0,2338
ro$linne Gimnastycy 37,79 7,81 30,80 53,91 p—(; 2’0 30 1,0000 0,8745
[¢] Wioglarze | 31,70 876 | 1551 | 41,26 ’ 0,2338 | 0,8745
Tluszcz Biegacze | 98,07 | 4587 | 5889 | 157,31 1,0000 | 1,0000
ogolem Gimnastycy 85,74 27,72 53,40 127,74 plllg(;’g 39 9 1,0000 1,0000
[¢] Wioslarze | 89,04 | 2226 | 6026 | 11979 ’ 1,0000 | 1,0000
Weglowodany | Biegacze | 430.02 | 11603 | 31811 | 59037 | 1,0000 | 0,3256
ogotem Gimnastycy | 356,14 46,50 302,04 451,01 p—(; 2’7 24 1,0000
[g] Wioslarze | 341,51 | 83,86 | 20384 | 447,50 ’ 0,3256 | 1,0000
Ind. obliczony | Biegacze | 80,70 49 | 7440 | 880 | 1,0000 | 0,0002
zakres biatka | Gimnastycy | 87,03 10,08 78,00 106,80 p—_O 0 (’) 02 1,0000 0,0131
(min) Wioglarze | 90,00 4,65 84 97,20 ’ 0,0002 | 0,0131
Ind. obliczony | Biegacze | 94,15 5,78 8680 | 10360 | 0,1210 | <0,0001
zakres biatka | Gimnastycy | 123,30 14,29 110,50 151,30 p<;) 0601 0,1210 0,0741
(max) Wioslarze 105,00 5,42 98,00 113,40 ’ <0,0001 | 0,0741
Ind. obliczony | Biegacze | 40350 | 2479 | 37200 | 44400 | 0,4671 | 0,0129
zakres weglow. | Gimnastycy | 435,17 50,42 390,00 534,00 p—(; 0’1 69 0,4671 0,5850
(min) Wioslarze 450,00 23,24 420,00 486,00 ’ 0,0129 0,5850
Ind. obliczony| Biegacze | 672,50 | 4132 | 62000 | 74000 | 0,4671 | 0,0129
zakres weglow. | Gimnastycy | 725,29 84,03 650,00 890,00 p—(; 0’1 69 0,4671 0,5850
(max) Wioslarze 750,00 38,73 700,00 810,00 ’ 0,0129 0,5850
Biegacze 0,81 0,26 0,39 1,19 1,0000 1,0000
Ttuszcze . H=0,96
Ibiatko Gimnastycy 0,74 0,21 0,39 0,97 p=0,6190 1,0000 0,9827
Wioslarze 0,86 0,12 0,58 1,01 1,0000 0,9827
Biegacze 3,65 0,75 2,58 4,50 0,3486 1,0000
Weglowodany [~ H=2,48
Tbiatko Gimnastycy 3,09 0,49 2,58 3,89 p=0,2891 0,3486 1,0000
Wioélarze 3,29 0,54 2,33 3,99 1,0000 1,0000
Tab. 7. Woda i napoje izotoniczne w badanych grupach
Grupa
Biegacze Gimnastycy Wioslarze
Liczba Procent Liczba Procent Liczba Procent
Nie 8 100% 5 71,429% 7 77,778%
Woda
Tak 0 0% 2 28,571% 2 22,222%
Napoje Nie 2 25% 5 71,429% 4 44,444%
izotoniczne Tak 6 75% 2 28,571% 5 55,556%




OCENA SPOSOBU ZYWIENIA ZAWODNIKOW Z POSZCZEGOLNYCH DYSCYPLIN SPORTOWYCH...

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%
30%
20%
10%

0%
Biegacze

Gimnastycy

Wioslarze

Grupa

B Odzywki biatkowe EKreatyna uBCAA HSuplementy witaminowe @ B-alanina ® L-Karnityna

Ryc. 3. Stosowane srodki wspomagajgce w badanych grupach

zostala stwierdzona wysoce istotna réznica (doktadny
test Fishera p=0,0035).

Do stosowania kreatyny zdeklarowato sie tylko
dwoch wioslarzy i jeden gimnastyk. Stwierdzono
brak istotnych réznic miedzy grupami (doktadny test
Fishera p=0,6087).

W przypadku suplementacji BCAA (Branched
Chain Amino Acid), najczgsciej byta ona praktykowana
wsrod biegaczy, a najrzadziej u wioélarzy i réznica ta
byta istotna (doktadny test Fishera p=0,0369).

Suplementy witaminowe najcze$ciej stosowali
gimnastycy, w przeciwienstwie do wioslarzy, ktorzy jej
w ogole nie uzywali. Réznice miedzy nimi sg istotne
(doktadny test Fishera p=0,0224).

Jezeli chodzi o stosowanie B-alaniny, brak istot-
nych réznic miedzy grupami (dokladny test Fishera
p=0,2917), jak i rowniez w przypadku L-karni-
tyny (dokladny test Fishera p=0,2917). Zaréwno
B-alanina, jak i L-karnityna, byla stosowana tylko
przez jednego zawodnika grupy gimnastykow
(Ryc. 3).

Dyskusja

Sposob zywienia stanowi podstawowy element
stylu zycia, od ktérego moze zaleze¢ stan zdrowia
czfowieka i jego prawidlowe funkcjonowanie. Wpraw-
dzie wlasciwe odzywianie nie zagwarantuje zwycig-
stwa, ale z pewnoscia przyczynia si¢ do uzyskania
optymalnych zdolnosci wysitkowych zawodnika [7,
8]. Oczywistoscig jest, ze kazdy sportowiec ma inne
wymagania zywieniowe, wynikajace z réznej budowy

ciala czy tez rodzaju uprawianej dyscypliny sportowej
oraz intensywnosci i objetosci treningu. Wymaga to
racjonalnego i przemyslanego planu zywieniowego,
ktéry powinien by¢ opracowany dla kazdego zawod-
nika w sposéb indywidualny [2].

W przeprowadzonych badaniach dokonano oceny
wartosci energetycznej CRP kazdego zawodnika,
poniewaz podstawg w planowaniu i opracowywaniu
strategii zywieniowej sportowca, jest ustalenie jego
zapotrzebowania energetycznego [2]. Uzyskane wyniki
pokazaty, ze srednia podaz we wszystkich trzech gru-
pach nie pokrywata obliczonego indywidualnego za-
potrzebowania energetycznego. Wykazano réwniez, ze
w zaleznosci od dyscypliny sportowej, sportowcy maja
rézne wymogi energetyczne. U biegaczy $redniody-
stansowych, spozycie energii byto bardzo zréznicowa-
ne, tj. 12,5% mialo spozycie adekwatne do zapotrzebo-
wania, 37,5% byto ponizej normy, 50% ja przekraczato
—aodchylenie standardowe od $redniej (2997,38 kcal)
wyniosto 950,39 kcal. Fakt ten jest zbiezny z badaniami
Czaji [9], odnosnie sposobu Zywienia reprezentan-
tow Polski w biegach $rednio- i dlugodystansowych
w latach 2004-2005, u ktorych réwniez dzienna po-
daz energii lekkoatletéw byla bardzo zréznicowana.
Natomiast wéréd badanych zawodnikéw gimnastyki
i wioslarstwa wszyscy mieli podaz ponizej normy.
Podobnie na niedobory energetyczne wsréd gim-
nastykow, wskazuje analiza opisana przez Benardot,
w ktorej wykazano, ze dzienna podaz energii byla
niewystarczajaca w stosunku do ich zapotrzebowania
[2]. Na niedostateczng podaz energii wéréd mezczyzn
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uprawiajacych karate, wskazywata rowniez praca
Morawskiej [10], w ktdrej zawodnicy zapewniali za-
potrzebowanie zaledwie w 58,4%.

Procentowy udzial energii uzyskanej z bialek,
weglowodanow i tluszczow w przeprowadzonych
badaniach wlasnych nie rdéznil si¢ istotnie miedzy
badanymi grupami sportowcow i przykltadowo
u biegaczy wynosil odpowiednio 16,9%, 54,79%
i 28,26%, Natomiast zupelnie inne wyniki uzyskano
w podobnej analizie przeprowadzonej przez Czaje [9],
dotyczacej zawodnikéw uprawiajacych biegi $rednio-
i dlugodystansowe. Udzial energii z bialek, weglo-
wodandw i ttuszczéw wynidst odpowiednio: 9,39%,
58,4%, 31,9% u mezczyzn oraz 9,91%, 60,4%, 29,7%
u kobiet. Mozna to zinterpretowaé w ten sposob, ze
badani spozywali mniejsze ilosci biatka w stosunku do
badanej przeze mnie grupy biegaczy, na rzecz wiekszego
udzialu weglowodanoéw, natomiast spozycie tluszczow
byto na podobnym poziomie. Wyniki biegaczy polskiej
reprezentacji wydaja si¢ by¢ bardziej korzystne, gdyz
byli blizsi normy podazy biatka (tj. 10-15%) i weglo-
wodandw (60-70%) [11, 12].

Sredni udziat energii z weglowodanéw u biegaczy
(54,79%), gimnastykow (52,66%) i wioslarzy (50,71%)
byt bliski dolnej granicy zalecanego dla sportowcéw
procentowego udziatu energii (50-70%) [13]. Jak podaje
literatura, przy uwzglednieniu specyfiki uprawianego
sportu, zalecana dolna warto$¢ powinna by¢ wyzsza, tj.
powyzej 60%, a w przypadku biegaczy nawet ponad 70%
[2, 12]. Najnowsze ogélne wytyczne dotyczace sugero-
wanej ilo$ci podazy weglowodanéw wsrod sportowcdw,
zalecajg ustalenie rzeczywistego zapotrzebowania w za-
leznosci od masy ciata i poziomu aktywnosci fizycznej,
tj. 3-5 g/kg masy ciala w przypadku treningu o malej
intensywnosci, za$ przy ¢wiczeniach o duzej intensyw-
nosci nawet do 8-12 g/kg masy ciata [13].

Srednie podaze weglowodanéw gimnastykéw
(356,14 g) i wioslarzy (341,51 g) znajdowaly sie
ponizej obliczonego $redniego zakresu (wynosza-
cego odpowiednio: 450-750 g i 435,17-725,29 g).
W przypadku biegaczy $rednie spozycie byto réwne
430,02 g i wartos¢ ta zmiescila sie w obliczonym dla tej
grupy $rednim zakresie weglowodandw.

Dokladna analiza w obrebie kazdej grupy wy-
kazala, ze wszyscy wioslarze i 85,71% gimnastykow
mieli spozycie weglowodan6ow ponizej indywi-
dualnie ustalonej normy na podstawie masy ciala
i poziomu aktywnosci fizycznej. Nieco lepsza podaz
osiagnela grupa osob uprawiajacych biegi $rednio-
dystansowe, wérod ktérych 50% zawodnikéw mialo
zalecany poziom weglowodanow. Jak wida¢ wyniki
te wskazuja na niedobory w zakresie podazy weglo-
wodandéw u zawodnikow uprawiajacych gimnastyke
i wioélarstwo.

We wspomnianym juz badaniu grupy biegaczy
$rednio- i dlugodystansowcéw, rowniez wykazano

niedobory w zakresie spozycia weglowodanow.
Podobnie obnizong podaz tego sktadnika wyka-
zano podczas analizy opisanej przez Morawska
[10]. Zblizone wyniki zostaly réwniez odnotowane
w badaniu sposobu zywienia greckich ptywakow,
w ktérym takze wykazano niewystarczajace spozycie
weglowodanow, przy jednoczesnej zwiekszonej podazy
ttuszczow [14]. Wydaje sig, Ze niedostateczne spozycie
weglowodandéw moze wynika¢ z faktu obnizonego
apetytu u zawodnikéw sportéw wytrzymatosciowych,
szczegblnie w biegach diugodystansowych. Dlatego
nalezy zacheca¢ do spozywania weglowodandw droga
przygotowywania urozmaiconych positkéw zamiast
Zywnosci sportowej.

Z kolei wyniki uzyskane przez greckich badaczy
nieco koresponduja z faktem, ze w ostatnim czasie
wzrosto zainteresowanie dieta wysokotluszczows,
podczas stosowania ktdrej, dochodzi do zmian fizjolo-
gicznych w organizmie, majacych zwigkszy¢ adaptacje
miesni do utleniania tluszczéow [12]. Zwolennicy tej
metody twierdza, ze dzieki temu, na dluzej zostaja
zachowane zdolno$ci glikogenu, a tym samym wzrasta
wydajnos¢ organizmu podczas treningéw wytrzyma-
tosciowych, takich jak maraton [15]. Przeprowadzone
na sportowcach badania, sprawdzaly zwigzek diety
wysokotluszczowej z wydolnoscig. Z otrzymanej ana-
lizy wywnioskowano jednak, ze diety thuszczowe moga
miec¢ znaczenie jedynie wsrdd sportowcéw wysokiego
wyczynu [16].

Jednak najnowsze badania nie wykazuja korzysci
ze stosowania takiej adaptacji thuszczowej [12, 17]. Co
wiecej, istnieja dowody, z ktorych wynika, ze moze
ona uposledza¢ zdolnos¢ sportowca podczas treningu
o wysokiej intensywnosci [18].

Wedlug najnowszych wytycznych rekomen-
dowany udzial energii pochodzacej z tluszczéow
wynosi 20-35% [13, 19]. Srednie spozycie ttuszczow
w przeprowadzonych badaniach wtasnych wyniosto
u biegaczy 28,26% i u gimnastykow 29,57%, a wsrod
wio$larzy 31,17%. Jak wida¢, wszystkie uzyskane
$rednie warto$ci byly do siebie zblizone i oscyluja
w gornej granicy zalecanej normy. Podobne wartosci
uzyskano we wspomnianym badaniu dotyczacym
polskiej reprezentacji w biegach $rednio- i dlugody-
stansowych [10].

Chociaz, powyzsze wyniki badan wlasnych w przy-
padku udziatu energii thuszczow w wigkszosci miesz-
czg si¢ w zalecanych zakresach spozycia, to biorac
pod uwage rodzaj uprawianych dyscyplin, zawodnicy
mogliby uzyskac lepsze efekty ograniczajac spozycie
tluszczu, na rzecz zwigkszonej podazy weglowoda-
néw. W sposdb szczegdlny dotyczy to grupy osob
uprawiajacych wioslarstwo oraz biegi sredniodystan-
sowe [2, 3]. Potwierdzenie tych spostrzezen dostarcza
praca (Durkalca-Michalskiego), w ktérej u biegaczy
$rednio- i dlugodystansowych zanotowano podwyz-
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szony udzial ttuszczéw w pozywieniu (~33-34%),
przy jednoczesnym nizszym od rekomendowanego
poziomie spozycia weglowodanéw (~53-54%). Na-
stepnie zawodnikom tym wprowadzono zbilansowang
diete ze zwigkszong zawartoscia weglowodanoéw, co
pozwolilo na redukcje poziomu tkanki tluszczowej,
a takze zwigkszylo adaptacje organizmu do wysitku
tizycznego [20].

W zaleznos$ci od rodzaju uprawianej dyscy-
pliny sportowej zalecane s3 rézne ilodci biatka.
W badaniu wlasnym dla grupy biegaczy i wioslarzy
ustalono norme réwng 1,2-1,4 g/kg masy ciala, a dla
gimnastykow 1,2-1,7 g/kg masy ciafa [13]. Ilo$cio-
wa ocena podazy bialek wykazala, ze Srednie jego
spozycie wsrdd biegaczy i wioslarzy (odpowiednio:
121,95 g,1105,68 g) wykraczalo poza zalecany poziom
spozycia (odpowiednio: 80,7-94,15 g, 90-105 g),
natomiast u gimnastykow $rednia ta uplasowala sie
w gornym zakresie normy. Dokladna analiza ukazata,
ze w przypadku 0séb uprawiajacych biegi $redniody-
stansowe, tylko jedna osoba realizowata indywidualnie
obliczone zapotrzebowanie na biatko, a pozostate byly
powyzej obowiazujacej wartosci. Wérdd wioslarzy az
77,78% nie spelnialo wymaganego poziomu spozycia
biatka, w tym wigkszo$¢ przekraczala ustalong norme.
Znacznie lepsze wyniki otrzymala grupa gimnastykow,
u ktérych wigkszos¢ oséb (tj. 77,43%) miata podaz na
odpowiednim poziomie. Wyzej wymienione wyniki
badan wlasnych wskazujg na tendencje¢ do zwigkszo-
nego spozycia biatka wérod sportowcow i koreluja
dodatnio z warto$ciami otrzymanymi w podobnej
analizie, ktéra ukazala, ze Srednia podaz biatka wérod
zbadanej grupy wioélarzy oraz biegaczy dtugodystan-
sowych byla na poziomie okolo 1,6 g/kg masy ciala
[21]. W pracy opisanej przez Morawska, dotyczacej
oceny catodziennych racji pokarmowych zawodnikow
karate, rowniez wykazano zwigkszone spozycie biatka
(16,1+4,53%) [10].

Btedy zwigzane z nieprawidlowg podaza biatka
w CRP zawodnikéw, moga wynika¢ z niewiedzy badz
bazowaniu na mylnych doniesieniach na temat spo-
zycia protein. Innym powodem ich nieprawidlowego
zywienia moze by¢ brak czasu, badZ warunkéw na
przygotowywanie zbilansowanych positkow i korzy-
stanie z ogolnie dostepnych stolowek, co mozna bylo
tez odnotowac przy analizie ankiet.

Juz w czasach starozytnej Grecji, bialko zostato
uznane za kluczowy skladnik zywienia éwczesnych
zawodnikéw, co jednak do dzisiaj wywotuje kontro-
wersje dotyczace rodzaju i ilosci jego spozycia [22].
Czesto w sporcie obserwuje sie sklonnos¢ do zwiek-
szonego spozycia biatka, siegajacego 2-3 g/kg masy
ciala/dobe. Brak jednak dowodéw, aby taka wysoka
podaz skutkowala zwigkszeniem sily, badz dalszym
rozrostem miesni [1, 11, 22]. W sytuacji zaspokojenia
wymagan biatkowych, dodatkowe proteiny nie ulegna

przeksztalceniu w mase miesniows, tylko zostaja zme-
tabolizowane przez watrobe do mocznika lub glukozy.
Ten fakt przyczynit si¢ do wywolania dyskusji, na temat
szkodliwego wplywu biatka na zdrowie czlowieka.
Do niedawna uwazano, ze nadmierna podaz biatka
moze prowadzi¢ do uszkodzenia nerek oraz watroby.
Jednak teza ta nie zostata potwierdzona w przypadku
zdrowych oséb [22].

Jak wiemy, dostarczanie organizmowi odpowied-
niej ilosci plyndw, jest rownie wazne jak sktadnikow
pokarmowych, gdyz pozwala na utrzymanie prawidfo-
wego bilansu wodno-elektrolitowego i tym samym zdol-
nosci wysitkowych [23]. Pomimo tego, znaczna czes¢
sportowcow bagatelizuje ta kwestie [11]. Niestety, wy-
niki badan wlasnych to potwierdzaja gdyz wykazaly, ze
w przypadku kazdej z badanych grup, ilo$¢ wypijanych
przez zawodnikow plynéw byla niewystarczajaca.
Ponadto, w przypadku gimnastykéw tylko nieznaczna
cze$¢ (28,58%) stosowala napoje izotoniczne, przy tre-
ningach trwajacych §rednio od 2 do 3 godzin. Podobne
wyniki otrzymano w badaniu przeprowadzonym na
osobach wyczynowo trenujacych biegi krétkie, gdzie
ukazano, ze wiekszo$¢ 0sdb nie stosowala sie do zale-
cen odno$nie prawidlowego nawadniania, a napojem
najczesciej wybieranym byta woda mineralna [24].
Takze w kolejnym badaniu [25] odnotowano, ze wsrod
zawodnikéw réznych dyscyplin sportowych prawie 2/3
badanych nie dostarczalo wody lub napojow wedlug
zalecanej normy. W tym przypadku réwniez najcze-
$ciej stosowanym napojem byla woda mineralna,
natomiast z napojow izotonicznych korzystata tylko
okoto 1/4 badanych zawodnikow.

Problematyka nawadniania i jego wplywu na orga-
nizm budzi mate kontrowersje, poniewaz waskie grono
naukowcéw nie zgadza sie z tym, ze odwodnienie
obniza wydolno$¢ organizmu. Wedlug nich, najlepsi
wyczynowi sportowcy sa w stanie dobrze tolerowac
odwodnienie rzedu 3-4% utraty masy i nie ma to
wplywu na wyniki uzyskiwane przez bardzo dobrze
wytrenowanych zawodnikéw. Zdaniem profesora
Noakesa, uczestnikom pétmaratonéw badz dtuzszych
biegéw, nie zagraza odwonienie, a wrecz przeciwnie —
przewodnienie [26, 27].

W badaniach wlasnych poddano analizie stoso-
wanie wspomagania. Rozpowszechnionym srodkiem
wspomagajacym byly suplementy wielowitaminowe,
gdyz blisko potowa zaréwno gimnastykow (57,14%),
jak i biegaczy (50%), zdeklarowata ich stosowanie.
Natomiast odzywki bialkowe cieszyly si¢ najwigksza
popularnoscig w grupie gimnastykow (71,43%), a su-
plementacja BCAA u 0séb uprawiajacych biegi sred-
niodystansowe (75%). Wsréd nielicznych zawodnikow
odnotowano réowniez korzystanie z suplementacji
B-alanina, L-karnityng i kreatyna. Bardzo podobne
wyniki uzyskano w badaniu opisanym przez Fraczek,
gdzie takze wykazano zainteresowanie preparatami
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witaminowymi w przypadku zawodnikéw trenujacych
gimnastyke i biegi krétkie. Wéréd zawodnikéw spor-
tow wyczynowych odnotowano réwniez stosowanie
suplementacji BCAA, kreatyny i karnityny [28]. Po-
dobnie praca Huang’a dostarcza informacji na temat
stosowanej suplementacji podczas Igrzysk w Atlancie.
Wyniki analizy wykazaly, ze 69% sportowcow zade-
klarowalo si¢ do regularnego przyjmowania pewnej
formy suplementéw diety, a az 74% zawodnikow
podczas igrzysk [29].

Stosowanie odzywek bialkowych przez gimnasty-
kéw, moglo miec korzystny wptyw na ich ogélny wynik
podazy biatka. Jednocze$nie moze ono wskazywac
na przekonanie tych zawodnikéw o zwigzku miedzy
biatkiem a masg mig¢$niowa oraz niewiedze, ze do
zaspokojenia wymogow biatkowych wystarczajacy
jest odpowiedni sposob zywienia [11, 13]. Natomiast
zainteresowanie kreatyna, moglo by¢ spowodowa-
ne checig przyrostu miesni i poprawa zdolnosci do
wykonywania powtarzajacych si¢ zestawow ¢wiczen.
W badaniu obejmujacym mezczyzn uprawiajacych
sporty sitowe, wykazano, ze przy odpowiednim tre-
ningu sifowym, suplementacja kreatyna pozwolifa
na rozbudowe beztluszczowej masy ciala oraz wzrost
mozliwosci sitowych [30].

Powszechne stosowanie suplementacji, takich
jak preparaty wielowitaminowe czy mineralne, przy
braku jednoznacznych dowodéw na ich skutecznosc,
podkreslaja potrzebe odpowiednio ukierunkowanej
edukacji w tym zakresie. MKOI (Miedzynarodowy
Komitet Olimpijski) oraz AIS (Australian Institute of
Sport) jako skuteczne $rodki wspomagajace, uznaja
jedynie dwuweglan sodu, kofeing i kreatyne, ktdre przy
spetnieniu okreslonych warunkéw moga zwiekszy¢
zdolno$¢ wysitkowa. Jednak przy stosowaniu wspo-
magania, nalezy zachowa¢ szczegoélng ostroznos¢, ze
wzgledu na zwiekszone ryzyko zanieczyszczenia innymi
substancjami, ktére moga znajdowac si¢ na liscie zabro-
nionych dla sportowcéw. Obecnie brak europejskich
przepisow, ktore zapewniatyby bezpieczenstwo srodkow
wspomagajacych, co oznacza, ze opis etykiety danego
suplementu, moze by¢ niezgodny z jego zawartoscia.
W zwigzku z tym, zalecane jest zachowanie szczegdl-
nej ostroznosci i rozwagi przy decyzji o suplementacji,
gdyz wykrycie niedozwolonej substancji w organizmie
sportowca, grozi jego dyskwalifikacja [31, 32].

Reasumujac, przedstawione w pracy wyniki analizy
jadlospisow badanych zawodnikow wykazuja nie-
dobory energetyczne w codziennych racjach pokar-
mowych, jak i rozbieznoséci w gtéwnych sktadnikach
pokarmowych oraz nieprawidlowosci w nawadnianiu.
Wisrod wigkszosci zawodnikow uprawiajacych wio-
Slarstwo i gimnastyke wykazano niedobory w podazy
weglowodanow, a u biegaczy byta ona zréznicowana.
Najblizsi realizacji normy na biatko byli gimnastycy,
w przeciwienstwie do wigkszosci wioslarzy i biegaczy,

ktdrzy ja przekraczali. Okazuje sig, ze mimo ustalo-
nych przez stowarzyszenia naukowe i ekspertéw zasad
zywienia w sporcie, zawodnicy w dalszym ciggu nie
korzystaja z dostepnej wiedzy. Wyniki wlasnych badan
oraz wiele innych z cytowanych prac to potwierdzaja.
W $wietle takiego stanu, wydaje si¢ by¢ uzasadniona
koniecznos¢ permanentnej edukacji zawodnikéw na
temat prawidtowego zZywienia i jego istotnego wptywu
na osiagniecie optymalnych zdolnosci wysitkowych
w poszczegolnych dyscyplinach sportowych, z zacho-
waniem dobrego stanu zdrowia. Niezbedna staje si¢
wspolpraca zawodnikow ze specjalistami w zakresie
Zywienia w sporcie.

Whioski

Wartos¢ energetyczna calodziennej racji pokarmo-
wej nie pokrywala zapotrzebowania energetycznego
badanych sportowcéw. Procentowy udzial energii
pochodzacej z weglowodanow i biatek nie spelniat
rekomendowanej normy, natomiast udzial ttuszczéw
miescil sie w gérnej granicy normy.

Ilos¢ spozywanych weglowodanéw byta niewy-
starczajaca w grupie os6b uprawiajacych gimnastyke
i wioslarstwo. W calej grupie biegaczy i u wigkszosci
wios$larzy odnotowano nieprawidlowa podaz bialka,
a spozycie thuszczéw w przypadku kazdej z grup za-
wieralo si¢ w normie.

Zawodnicy z kazdej analizowanej dyscypliny
sportowej wykazali podaz ptynéw na poziomie nie-
odpowiednim do podejmowanej aktywnosci fizyczne;.

Najczesciej wspomaganie stosowali zawodnicy
sekcji gimnastyki sportowej oraz biegacze sredniody-
stansowi, a suplementacja dotyczyta gtéwnie odzywek
biatkowych, suplementéw BCAA oraz preparatéw
wielowitaminowych.
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