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Streszczenie:

Celem kulturystyki jest uzyskanie, poprzez trening sitowy i odpowiedni sposdb zywienia proporcjonalnej, muskularnej
sylwetki. Na réznych etapach przygotowan do zawoddw kulturystycznych odzywianie nie tylko wspomaga budowe masy
miesniowej, lecz takze utatwia obnizenie poziomu tkanki ttuszczowej. Na podstawie zebranej literatury przedstawiono stra-
tegie i zalecenia zywieniowe stosowane przez kulturystéw podczas przygotowan do zawodéw kulturystycznych. Zywienie
zawodnikow Kkulturystyki wymaga opracowania sposobu odzywiania, dostosowanego do indywidualnych potrzeb, w oparciu
0 zalecenia opisane w pracy. Kazdy okres przygotowan roézni sie znaczgco iloscig dostarczanej energii oraz rozktadem
makrosktadnikéw. Zawodnicy wykorzystujg rozne strategie by osiggng¢ oczekiwang sylwetke, zgodng z wytycznymi zale-
canymi dla ich kategorii, opracowanymi przez federacje, w ktorej startuja.

Stowa kluczowe: budowanie masy miesniowej, redukcja tkanki ttuszczowej, kulturystyka, zawody kulturystyczne

Abstract:

The aim of bodybuilding is to achieve a proportional, muscular body through strength training and proper nutrition. In
different steps of preparation for bodybuilding competitions, nutrition not only helps to gain muscle mass, but also facilita-
tes the reduction level of body fat. Based on the collected literature, nutritional strategies and recommendations used by
bodybuilders during preparations for bodybuilding competitions were presented. Nutrition of bodybuilding athletes requires
development of a diet according to individual needs based on the recommendations described in this study. Each prepa-
ration period differs significantly in the amount of energy and the distribution of macro nutrients. Bodybuilding athletes use
different strategies to achieve the expected figure according to the guidelines recommended for their categories described

by the federation in which they compete
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Wprowadzenie

Kulturystyka jest dyscypling sportu polegajaca na
ksztaltowaniu sylwetki poprzez hipertrofie tkanki
mig$niowej wywolanej ¢wiczeniami wykonywanymi
z duzym obcigzeniem, a zakonczonej redukcjg tkan-
ki tluszczowej do mozliwie najnizszego poziomu.
W kulturystyce sportowcy s3 oceniani na podstawie
ich muskularnosci (wielko$ci migsni), poziomu tkanki
tluszczowej i proporcjonalnosci sylwetki. Pofaczenie
rozbudowanej masy migsniowej oraz niskiego po-
ziomu tkanki ttuszczowej ponizej ogdlnie przyjetych
norm umozliwia ukazanie separacji mig$niowej,
a czasem nawet wydatnej waskularyzacji.

Kulturystyka ukierunkowana jest na intensywne
treningi sitowe celem rozwoju tkanki mie$niowej.
Jednak by trening przynidst oczekiwane rezultaty
zawodnik musi pokry¢ zapotrzebowanie na ener-
gie oraz sktadniki odzywcze poprzez odpowiedni
schemat odzywiania. Kazdy rodzaj wysitku wyko-
rzystuje makroskladniki energetyczne jako zrédlo
energii do pracy migéni zatem po kazdej jednostce
treningowejzmniejsza sie poziom zmagazynowanego

w komérkach mig¢$niowych glikogenu, ktérego zapasy
musza zosta¢ uzupelnione celem zapobiegnieciu wy-
korzystaniu bialek mig$niowych do celéw energetycz-
nych. Dlatego podaz protein w odpowiedniej ilosci jest
réwnie istotna, bowiem wraz z weglowodanami maja
one synergiczne dzialanie na wydzielanie insuliny, co
w konsekwencji daje szybsze uzupelnienie zapaséw
glikogenu, a ponadto stanowia one gtéwny surowiec
do budowy tkanki miesniowej. [1] Zatem odpowiedni
sposob odzywiania umozliwia wykonywanie regular-
nych jednostek treningowych o wysokiej intensywno-
$ci co stanowi podstawe do osiggniecia jak najlepszych
wynikow sportowych. Zbyt duzy deficyt energetyczny
lub bledne zbilansowanie makroskladnikow prowadzi
do zmniejszenia tkanki mie$niowej oraz zwieksza
podatnos¢ na uszkodzenia narzadu ruchu. (2]
Zywienie zawodnikéw kulturystyki jest weigz roz-
wijajacym sig i stabo zbadanym kierunkiem w dietety-
ce. Istnieje wiele strategii zywieniowych stosowanych
przez poszczegolnych zawodnikéw, co uniemozliwia
jednoznaczne okreslenie idealnych wytycznych dla
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kazdego kulturysty. Kazda ingerencja zywieniowa
uzalezniona jest od podokresu makrocyklu, w ktérym
sie znajduje si¢ zawodnik stad tez w kazdym z nich
rekomendowane zalecenia podazy makroskladnikéw
moga sie znaczaco roznic.

Odpowiednie przygotowanie do zawodow kul-
turystycznych obejmuje na ogdt wiele lat treningu
silowego, a nastepnie okres specyficznego przygoto-
wania do zawodow, w ktorych zawodnik gwaltownie
zmniejsza poziom tkanki tluszczowej, poprawy
wygladu (,,rzezby”) mieséni. Cykl treningu i Zywienia
kulturystéw podzielony jest zatem na faze budowy,
ktorej celem jest uzyskanie jak najwigkszej masy mie-
$niowej i faze redukcji, w ktorej dazy si¢ do zmniej-
szenia ilo$ci tkanki tluszczowej. Periodyzacja catego
treningu kulturysty podzielona jest na podokresy
zawarte w makrocyklu, ktéry zaleznie od terminu
zawodow rozpisany jest na rok lub pét roku. Zawiera
on w sobie trzy podokresy: przygotowania ogélnego,
specjalistycznego oraz bezposredniego przygotowania
do zawodoéw. Przygotowanie ogdlne ukierunkowane
jest na budowe masy oraz sily miesniowej i trwa
okoto 12-24 tygodnie. Podokres przygotowania spe-
cjalistycznego — trwa 8-12 tygodni i jego celem jest
poprawa ,,rzezby” czyli tzw. definicji umigs$nienia oraz
redukecja tkanki ttuszczowej. Z kolei podokres stuzacy
bezposredniemu przygotowaniu do zawodéw rozpo-
czyna sie okoto 2 tygodnie przed planowanym startem
i podczas jego trwania, zawodnik dokonuje manipula-
cji wodno-elektrolitowych jak réwniez stosuje metode
obcigzania weglowodanami. [3]

Celem tej pracy jest przedstawienie aktualnej
wiedzy na temat zywienia zawodnikéw kulturystyki
w okresie przygotowawczym oraz w okresie startowym
w oparciu o dostepna literature oraz opis strategii
zywieniowych wykorzystywanych w poszczegdlnych
etapach przygotowania do zawodow.

Zasady prawidlowego Zywienia zawodnikow spor-
tow sitowych

Celem wtlasciwego odzywiania zawodnikow
sportow sifowych jest spelnienie zapotrzebowania na
energie potrzebng do wykonania treningéw o wysokiej
intensywnosci, przyspieszenia procesu regeneracji
po treningu jak réwniez dla zwigkszenia hipertrofii
miesni szkieletowych. Cwiczenia sitowe wymagaja
znacznego zaopatrzenia w skladniki energetyczne,
przy czym udzial energii zalezy miedzy innymi od
stosunku wykonanej pracy do wypoczynku, a wiec
bedzie on rézny w roznych dyscyplinach sportéw
sitowych. [4]Dla sportowcow, ktorzy chca utrzymac
dotychczasowa mase ciata wystarczajace jest osza-
cowane spozycie kalorii obliczone na podstawie
podstawowej przemiany materii (PPM) i wskazni-
ka poziomu aktywnosci. Osoby trenujace sitowo
i sitowo-szybkosciowo powinny zatem oszacowac

koszt energetyczny treningu w oparciu o analize
faktycznie wykonanej w trakcie jego trwania pracy.
W przypadku sportowcéw, ktorzy chcg przybraé na
masie poprzez rozbudowanie tkanki migsniowej, do
dziennego zapotrzebowania energetycznego nalezy
doda¢ nadwyzke wynoszaca okoto 300-500 kalorii za$
w zywieniu sportowcow, ktorzy chcg zredukowac mase
ciala, do dziennego zapotrzebowania energetycznego
powinno si¢ wprowadzi¢ deficyt energetyczny wyno-
szacy 500-800 kalorii. [5,6] Poza odpowiednig podaza
energii waznym jest rowniez wlasciwe zbilansowanie
jadlospisu pod wzgledem zawartosci makroskfadni-
kow odzywcezych to jest biatek, weglowodandw oraz
tluszczéw. Wedle aktualnych zalecen Miedzynaro-
dowego Towarzystwa Zywienia w Sporcie (ISSN,
ang. International Society of Sports Nutrition) ) rozktad
makroskladnikéw dziennego zapotrzebowania ener-
getycznego w zywieniu zawodnikéw sportow sitowych
powinien wynosi¢ kolejno 12-15% pochodzacych
z biatka (1,4-2g/kg mc/dobe), 55-60% pochodzacych
z weglowodanéw (3-5g/kg mc/dobe) oraz 25-30%
pochodzacych z thuszczow. [7] Zas, wedle Konsensusu
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego (MKOI)
zalecane jest spozycie biatka w ilosci 1,8 do 2,7g/kg
mc/dobe, nie mniej niz 20% calkowitej ilo$ci zapotrze-
bowania energetycznego pochodzacego z tluszczow,
a pozostalg czes¢ zapotrzebowania stanowi¢ powinny
weglowodany.Kazdy sport nalezacy do dyscyplin sito-
wych posiada jednak inne cele treningowe dlarozwi-
niecia odpowiednich cech motorycznych, co zwigzane
jest rowniez z réznymi strategiami Zywieniowymi.
Niemniej ilo$¢ energii oraz rozktad makroskladnikéw
w zywieniu zawodnikow kulturystyki rozni sie znacza-
co od ogolnych wartosci zalecanych dla zawodnikéw
sportéw sitowych.

Kulturysci maja odmienne niz inni sportowcy
podejscie do wyboru zZywnosci, czgstotliwosci spo-
zywania positkow oraz suplementacji. Najbardziej
zaawansowani zawodnicy stosujg restrykcyjne zasady
zywienia, skrupulatnie dbajg o czas spozycia posil-
kow przez co zdarza sig, iz spozywaja positki nawet
nocy. [8] Na przestrzeni lat, utworzono wiele strategii
zywieniowych, w celu uzyskania jak najlepszych wy-
nikéw sportowych. Metody te, niezmiennie wigza sie
z intensywnymi ¢wiczeniami fizycznymi bazujacymi
na treningu sitowym, a takze na manipulacjach, takich
jak ograniczenie badz zwiekszenie podazy kalorii
w danej fazie przygotowan. [9] Kazdy etap przygoto-
wan jest wazny, aby uzyskac sylwetke kwalifikujaca do
udzialu w zawodach.

Zapotrzebowanie energetyczne w kulturystyce
Zawodnicy kulturystyki, bardzo cze¢sto nie dostar-
czaja z pozywieniem iloci kalorii jaka wynosi ich zapo-
trzebowanie energetyczne wyliczone na podstawie cal-
kowitej przemiany materii (CPM). Przeglad literatury
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opisany przez Maughanaiwsp. ukazuje duza zmiennos¢
w dziennej podazy energii dla zawodnikow tej dyscy-
pliny sportowej (od 1457 do 5250 kcal/dzien ). Réznice
te wynikaja z okresu w jakim znajduje sie zawodnik,
gdyz kazdy z nich ma inne cele treningowe .[10]

Podczas okresu przygotowania ogdlnego, zywienie
kulturystow opiera si¢ na dodatnim bilansie energe-
tycznym, ktorego efektem jest przyrost masy ciala.
Zalecana ilo$¢ nadwyzki energetycznej w tym okresie
wynosi okolo 10-20% i jest to wartos¢ umozliwiajaca
przyrost masy ciala w wysokosci 0,25-0,5% tygodnio-
wo. [11]

W okresie przygotowania specjalistycznego, za-
wodnik dokonuje redukc;ji tkanki tluszczowej, dlatego
tez podczas tej fazy zywienie opiera si¢ na ujemnym
bilansie energetycznym. Wedlug badan opisanych
przez K. Hall'a i wsp. deficyt energetyczny rzedu 500
kcal na dobe umozliwia bezpieczng redukcje okoto
500g tkanki ttuszczowej tygodniowo. [12]

Skladniki odzywcze

Wedle starszych badan, w celu budowania i utrzy-
mania masy mies$niowej poprzez dodatni bilans azoto-
wy, dla wigkszosci 0sob aktywnych fizycznie wystarczy
dzienna dawka biatka w zakresie 1,4-2,0 g biatka/kg
masy ciala/dzien. [13] Jednak przy niskim poziomie
tkanki ttuszczowej, a wysokim tkanki miesniowej, jak
ma to miejsce w przypadku kulturystow, powyzsze
zalecenia moga by¢ nieodpowiednie. Nowsze bada-
nia wykazaly, ze aby zminimalizowa¢ utrate masy
miesniowej spozycie protein powinno by¢ wyzsze
iwynosic 2,3-3,1g/kg beztluszczowej masy ciata/dobe.
[14] Wigkszy zakres zostal potwierdzony przez Mie-
dzynarodowe Towarzystwo Zywienia w Sporcie. [15]

Zalecana podaz weglowodanéw dla zawodnikow
kulturystyki jest rowniez wyzsza niz zalecana dla
innych dyscyplin sportéw sitowych i wynosi od 3
do 7g/kg mc/dobe[16]. Podobnie, jak w przypad-
ku zapotrzebowania energetycznego zmiennos¢ te
mozna wytlumaczy¢ réznym podokresem cyklu
treningowego. Zatem indywidualne zalecenia doty-
czace dziennego spozycia weglowodanéw powinny
by¢ sporzadzane z uwzglednieniem programu tre-
ningowego. W okresie przygotowania specjalistycz-
nego wprowadzenie deficytu energetycznego skut-
kuje zazwyczaj obnizeniem podazy weglowodanow
i ttuszczu przy zachowaniu badz zwiekszeniu podazy
biatka. [17] Niestety obnizenie spozycia weglowo-
danéw moze nie$¢ za sobg negatywne konsekwen-
cje w postaci zmniejszenia zdolnosci wysitkowych
i wzrostu aktywnosci hormondéw katabolicznych.
Ostateczne spozycie weglowodandw uzaleznione musi
by¢ od wielkosci deficytu energetycznego oraz podazy
bialka i wynosi¢ odpowiednio od 3-5g/kg mc/dobe.
Weglowodany w diecie zawodnika powinny w wigk-
szo$ci cechowac sie niskim indeksem glikemicznym -

zabieg ten ma na celu zmniejszenie ryzyka wystapienia
hipoglikemii podczas wysitku. Jednakze weglowodany
o wysokim indeksie nie moga zosta¢ zupelnie wyelimi-
nowane. Powinny by¢ one przyjmowane bezposrednio
po treningu w celu bardziej efektywnej odbudowy
glikogenu po intensywnym wysitku. [17,18]

Spozycie tluszczéw przez sportowcdw powinno by¢
zgodne z wytycznymi dotyczacymi zdrowia publicz-
nego i powinno by¢ zindywidualizowane w oparciu
o intensywno$¢ treningu i cele dotyczace sktadu cia-
ta. Dla zawodnikow kulturystyki ttuszcze powinny
stanowi¢ 20-35% zapotrzebowania energetycznego
w zaleznosci do fazy przygotowan. [19]

Zywienie podczas okresu przygotowawczego

Okres przygotowawczy cechuje si¢ zwiekszong
podaza energii pochodzaca gléwnie ze spozycia
weglowodanow i biatka. Celem tego okresu jest
zwigkszenie masy mig$niowej przy jednoczesnym
zminimalizowaniu przyrostéw tkanki ttuszczowej
poprzez zastosowanie treningu sifowego o zwigkszonej
intensywnosci oraz utrzymaniu dodatniego bilansu
energetycznego. American College of Sports Medicine
(ACMS) zaleca zwiekszenie masy ciala w ilosci 0,25-
0,5 kg tygodniowo dazac do wzrostu beztluszczowej
masy ciala .[20]Najkorzystniejsze dla kulturystow jest
ustalenie nadwyzki energetycznej o 10-20% zapotrze-
bowania energetycznego, co usredniajac wskazuje na
nadwyzke 200-500 kcal dziennie i sg to wartosci, przy
ktérych ryzyko znaczacego wzrostu poziomu tkanki
thuszczowej jest najmniejsze.[21]

Cwiczenia sitowe dostarczajg inicjujacego bodz-
ca zwiekszajacego hipertrofie migsniows, jednakze
wzrost masy miesniowej moze by¢ ograniczony,
jesli zapotrzebowanie na biatko nie bedzie wy-
starczajaco zaspokojone. Zalecana ilo$¢ biatka dla
kulturystéw podczas okresu przygotowania ogol-
nego powinna wynosi¢ od 2-2,8g/kg mc/dobe,
z rownomiernym rozlozeniem jej na 3-5 positkéw
w trakcie dnia. [20]

Zgodnie z zaleceniami ACMS w fazie przygotowa-
nia ogo6lnego iloé¢ thuszczéw powinna wynosic¢ 20-35%
zapotrzebowania energetycznego, co odpowiada okoto
0,5-1,5g/kg mc/dobe. [22] Po rozdziale zapotrzebo-
wania energetycznego na biatko (2-2,8g/kg mc/dobe)
i ttuszcze (0,5-1,5g/kg mc/dobe), w pozostale uzu-
pelnienie energii nalezy wykorzysta¢ weglowodany.
Optymalne spozycie weglowodanéw dla zawodnikéw
kulturystyki w okresie przygotowania ogélnego wynosi
4-7g/ kg mc/dobe. [20, 22]

Zywienie podczas przygotowania specjalistycznego

Podczas przygotowania specjalistycznego kultury-
$ci stosuja strategie zywieniowe oparte na ujemnym
bilansie energetycznym oraz zwigkszonych wydatkach
energetycznych w celu uzyskania jak najnizszego
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poziomu tkanki tluszczowej przy jednoczesnym za-
chowaniu masy migsniowej. [23]

Odpowiednie spozycie biatka podczas przygo-
towan do zawodoéw jest niezbedne do utrzymania
beztluszczowej masy ciala. Przeprowadzone przez
Helms i wsp. badanie dotyczace spozycia bialka
u zawodnikow kulturystyki podczas okresu przygoto-
wania specjalistycznego zaleca podaz biatka w ilosci
2,3-3,1g biatka/kg mc/dobe, co aktualnie uwaza sie
za najbardziej odpowiednie i zostalo przyjete wsrod
zawodnikéw. [14,15]

Podczas przygotowania specjalistycznego, gdy
zawodnik osiggnie pozadanie niski poziom tkanki
tluszczowej, powszechnie stosowang strategia jest
zwigkszanie deficytu energetycznego poprzez redukcje
weglowodanéw. W tym okresie spozycie weglowo-
danow zalecane jest na poziomie 3-7g/kg mc/dobe
w zaleznosci od fazy przygotowania specjalistycznego.
Podczas gdy przez wigkszos¢ tego okresu sportowcy
spozywaja ilo$¢ weglowodanow blizsza nizszej granicy
tego zalecenia, w koncowej fazie stosuje si¢ tak zwane
»obciazanie weglowodanami’, ktdre polega na zwiek-
szeniu spozycia weglowodandéw do goérnej granicy
powyzszego zalecenia, to jest 6-7g/ kg mc/dobe. [24]

W okresie przygotowania specjalistycznego spozy-
cie tluszczow jest mniejsze niz podczas fazy przygoto-
wania ogolnego i przewaznie miesci si¢ w przedziale
15-25% zapotrzebowania energetycznego co uwaza si¢
za optymalne podczas tej fazy przygotowan.

Okres bezposredniego przygotowania do startu

Gtéwna koncepcja okresu bezposredniego przygo-
towania do startu jest uzyskanie maksymalnej objeto-
$ciipelnosdci migsnia co osiaga si¢ poprzez zwigkszone
magazynowanie glikogenu w tkance mig$niowej oraz
podaz odpowiedniej ilosci ptyndw jak réwniez zbilan-
sowanie elektrolitow, a konkretnie sodu i potasu. Tak
wiec trzema gtéwnymi zmiennymi, ktérymi zawodnik
manipuluje podczas tygodnia przedstartowego sa:
spozycie weglowodandw, bilans wodny oraz bilans
sodowo/potasowy.

Obciazanie weglowodanami jest wykorzystywane
zaréwno w sportach wytrzymatosciowych jak i w kul-
turystyce. Strategia ta, w kulturystyce stosowana jest
w celu poprawy wygladu fizycznego kulturysty pod-
czas zawodow. Wyniki badania przeprowadzonego
przez Wilson i wsp. wykazuja, ze kulturysci stosujacy
obciazanie weglowodanami przed zawodami znaczaco
zwiekszaja obwody miesni, a ich sylwetki sa wyzej oce-
niane przez panel sedziowski. Obcigzanie weglowoda-
nami w kulturystyce poprzedza trzy dni wyczerpania
zapasow glikogenu przy spozyciu weglowodanéw na
poziomie mniejszym niz 2g/kg mc/dobe. Zas kolejne
trzy dni stanowig wysokie spozycie podczas ktorych
podnosi sie udzial wyzej wymienionego makrosklad-
nika do 8-12g/kg mc/dobe. [25]

Kolejng istotng skladowa bezposredniego przygo-
towania do startu jest odwodnienie. Woda magazyno-
wana wraz z glikogenem miesniowym zapewnia pelnie
mie$nia. Zawodnicy podczas szczytowego tygodnia
spozywaja $rednio 5-7 litréw wody; az do dnia zawodow,
a nastepnie ilo$¢ ta zostaje zmniejszona do maksymal-
nie 1,5-2 litréw na 24 godziny przed startem.

Sod i potas reguluja rownowage wodng za pomoca
pompy sodowo-potasowej (pompa Na* / K*), dlatego
tez odpowiednia podaz tych elektrolitow jest w okresie
bezposredniego przygotowania do startu szczegélnie
istotna dla zawodnika. Wyzsze spozycie sodu prowadzi
do zatrzymania wody w organizmie co zwigkszenia
objetos¢ krwi i moze by¢ korzystne dla wygladu za-
wodnika pod katem uwidocznienia waskularyzacji.
Stosunek spozycia sodu do potasu podczas okresu bez-
posredniego przygotowania do startu powinien wy-
nosic¢ u kulturysty 4:1-5:1 (np. 100 mg sodu na 20 mg
potasu). S6d spozywany jest w postaci soli kuchennej
natomiast potas dostarczany jest poprzez suplementy
diety lub w produktach zywnosciowych. [26]

Okres przejsciowy

Wielu zawodnikéw podczas okresu przej$ciowego
rezygnuje ze standardowego dla kulturysty sposobu
odzywiania na rzecz produktéw zywnosciowych, na
ktére podczas okresu przygotowan nie mogliby sobie
pozwoli¢. Aby uzupelni¢ zapotrzebowanie energe-
tyczne oraz ,nagrodzi¢ si¢” za cigzka prace wlozong
w przygotowania do zawodow, wiekszos¢ kulturystow
wybiera jaka$ forme ,,objadania si¢” natychmiast po za-
konczeniu zawoddw. Dopuszczalnym jest, aby w ciagu
24 godzin po zawodach sportowiec spozyt w rozsad-
nych ilo$ciach to na co ma ochote jednak w kolejnych
dniach zwiekszenie podazy kalorii powinno odbywa¢
sie stopniowo.

Podczas okresu przejsciowego sportowiec kon-
centruje sie na regeneracji organizmu. Dobrym roz-
wigzaniem na ten czas jest wykorzystanie strategii tak
zwanej ,odwrotnej diety” (zang. ,,Reverse Diet”). Istota
odwrotnej diety jest przywrocenie podazy kalorii do
wartosci zapotrzebowania sportowca po dluzszym
okresie stosowania diety redukcyjnej. Cala koncepcja
opiera sie na stopniowym zwiekszaniu weglowodanéw
oraz thuszczéw przy jednoczesnie stalej podazy biatka.
Do jadlospisu wprowadzane sg wczesniej niezalecane
i unikane przez sportowcéw produkty zywnosciowe.
Poprzez stopniowe zwigkszanie ilo$ci kalorii, odwrot-
na dieta pozwala na uniknigcie naglego zwiekszenia
masy ciala. [27]

Negatywne skutki zdrowotne nieodpowiednich stra-
tegii stosowanych przez zawodnikow kulturystyki

Strategie zywieniowe oraz programy treningowe
stosowane przez kulturystow moga nie$¢ za soba
negatywne skutki zdrowotne, do ktérych mozemy
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zaliczy¢ migdzy innymi odwodnienie oraz zaburzenia
elektrolitowe. Ponadto, nagle zmiany masy ciata i defi-
cyt energetyczny stosowany przez dluzszy okres czasu
moga prowadzi¢ do zaburzen odzywiania jak réwniez
zmian hormonalnych. Nie mozna réwniez zapomniec¢
o szeregu skutkach ubocznych wynikajacych ze sto-
sowania steroidéw androgenno-anabolicznych (SAA
zang. anabolic-androgenicsteroids), ktorych uzycie jest
dopuszczalne w kulturystyce ekstremalne;.

Odwodnienie stosowane jest w celu uzyskania
optymalnej sylwetki startowej. Podczas bezposrednie-
go przygotowania do startu, gdy zawodnik ogranicza
ilo§¢ wody narazony jest on na szereg doraznych
skutkéw odwodnienia takich jak sennos¢, bl gtowy,
zaburzenia koncentracji, hipotonia ortostatyczna,
omdlenia, a nawet udar. Cykliczne powtarzane
odwadnianie stosowane w diugotrwalym okresie
czasu moze doprowadzi¢ do wielu negatywnych
skutkéw zdrowotnych, takich jak: kamica moczo-
wa, kwasica moczanowa czy hiperglikemia. Faze
odwodnienia poprzedza okres zwiekszonej podazy
wody, co moze znaczgco wplynaé¢ na gospodarke
elektrolitowa. Na skutek zmniejszenia sie stezenia sodu
w surowicy krwi moze doj$¢ do drzenia migéni, atakow
padaczki, $pigczki, a nawet $mierci. Nadmierna podaz
wody poprzedzajaca jej znaczne ograniczenie moze
bowiem wywola¢ hiponatremie. [24]

Przygotowania kulturystow do zawodow wigzg si¢
z okresem zwigkszenia masy ciala oraz nastgpnie jej
redukcji. Zbyt szybkie obnizenie masy ciata moze pro-
wadzi¢ do zaburzen gospodarki hormonalnej, zmniej-
szenia masy miesniowej, zawrotéw gltowy, zaburzen
metabolizmu, ostabienia czy probleméw z ukladem
moczowym, a dlugotrwaly deficyt energetyczny sto-
sowany podczas okresu przygotowania specjalistycz-
nego, u kobiet moze prowadzi¢ do zaburzen cyklu
menstruacyjnego, zaburzen taknienia i zaburzenia
masy kostnej. Za$ w przypadku mezczyzn, skutkiem
dlugotrwalego ujemnego bilansu energetycznego jest
obnizenie poziomu testosteronu oraz zmniejszenie
libido. [28] Zbyt nagte zwickszenie masy ciala wigze
sie rowniez z szeregiem skutkéw ubocznych. Naleza
do nich miedzy innymi: zaburzenia metaboliczne,
zaburzenia hormonalne, rozstepy, a takze zte samo-
poczucie i ryzyko wystapienia zaburzen odzywiania
w tym dysmorfii miesniowej. [29]

Stosowanie srodkéw dopingujacych jest powszech-
nie zakazane w sporcie. Steroidy anaboliczno-andro-
genne mimo tego, iz nalezg do srodkéw zakazanych
przez World Antydoping Agency (WADA) sa popu-
larne wsrod kulturystow uprawiajacych kulturystyke
ekstremalng, w ktorej zezwala si¢ na ich przyjmo-
wanie i jest ono postrzegane jako legalny sposob na
osiagniecie sylwetki startowej. Od dawna wiadomo,
ze stosowanie steroidéw anaboliczno-androgennych
niesie za sobg negatywne skutki zdrowotne, jednakze

mimo to kulturysci czgsto po nie siggaja, a ponadto
tacza je z innymi $rodkami zakazanymi takimi jak:
erytropoetyna, tyrozyna czy hormon wzrostu. [30]
Dziatania te prowadza do wielu niepozadanych,
a przede wszystkim niebezpiecznych skutkéow zdro-
wotnych, do ktérych naleza miedzy innymi zaburzenia
psychotyczne takie jak agresja, drazliwos¢, bezsennos¢,
zaburzenia myslenia czy stany obsesyjno-maniakal-
ne. Ponadto do nastepstw stosowania SAA nalezg
zaburzenia w morfologii krwi, zaburzenia lipidogra-
mu, hipertrofia migsnia sercowego, wzrost ryzyka
choroby niedokrwiennej serca czy zapalenia mie$nia
sercowego, zaburzenia hormonalne i uposledzenie
funkcjonowania ukladu hormonalnego jak réwniez
tradzik i wiele innych. [31] Poniewaz stosowanie tych
substancji jest nielegalne, wiekszo$¢ doswiadczen
klinicznych pochodzi ze zgloszen przypadkow. Zot-
taczka cholestatyczna i podwyzszony poziom fosfatazy
zasadowej wraz z cholestazag wewnatrzwatrobowa
w biopsji, a takze podwyzszony poziom transaminaz
watrobowych z martwicg watrobowo-komoérkowa sa
najczesciej opisywanymi nieprawidlowosciami wyste-
pujacymi osobno lub facznie. Uszkodzenia sg bezpo-
$rednio zwigzane z dawkowaniem, jak réwniez z ty-
pem SAA. Z badania opisanego przez Sanches-Osorio
i wsp. wynika, ze srodki takie jak: metylotestosteron,
methandrostenolon, oxymetholone, oxandrolone i sta-
nozololol s3 odpowiedzialne za uszkodzenie watroby.
Opisano réwniez niskie poziomy transpeptydazy
gamma-glutamylowej u 0sdb stosujacych SAA w po-
réwnaniu z pacjentami wolnymi od ich stosowania.
[31] Smier¢ na skutek naduzywania $rodkéw anabo-
liczno-androgennych jest do$¢ czestym zjawiskiem
wystepujacym u kulturystéw. Dla przyktadu, w 1996
roku na skutek odwodnienia i zanizenia stopnia krze-
pliwosci krwi zmart znany, trzydziestoletni, austriacki
kulturysta. Poziom jego tkanki tluszczowej w stosunku
do umigsnienia byl zbyt niski. Dodatkowo miesien
sercowy przerosniety byt o okoto 44% w stosunku do
serca przecietnego mezczyzny w jego wieku. Zawodnik
ten, w sezonie startowym naduzywal SAA, srodkow
odwadniajacych, hormonu wzrostu oraz insuliny. Dla-
tego niezrozumiatym jest dopuszczenie i tolerowanie
w kulturystyce stosowania SAA iinnych zabronionych
przez WADA substancji.

Dyskusja

Wiadomo, ze odzywianie osob aktywnych fizycznie
w tym kulturystéw rézni si¢ od zywienia populacji.
Rdznice przejawiaja si¢ nie tylko w wartosci energe-
tycznej diety, ale réwniez w zbilansowaniu skfadnikéw
odzywczych czy tez podazy plynéw. Niestety strategie
zywieniowe stosowane przez zawodnikow kulturystyki
wzbudzajg wiele zastrzezen. Spozywanie nadmier-
nych iloéci biatka czy tez manipulacje masa ciala
oraz zawartos$cia wody w organizmie s3 nagminnie
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w tym sporcie stosowane oraz odbiegaja znaczaco od
ogolnie przyjetych norm zywienia sportowcow czy tez
zdrowego stylu zycia. Oburzenie i sprzeciw wzbudza
réwniez fakt, iz w niektérych kategoriach kulturystyki
dopuszczone jest stosowanie srodkéw anaboliczno-
-androgennych.

Stosowanie diety bogatej w bialko prowadzi do
zwigkszenia masy migsniowej, a zatem w sportach
sitowych niezbednym jest uzupelnianie ilosci ami-
nokwasow zwiekszajacych synteze bialek kurczli-
wych. [32] Nalezy jednak zauwazy¢ znaczace réznice
w ogolnych rekomendacjach przeznaczonych dla
pozostalych dyscyplin sportowych i zalecen dla
populacji odnosnie spozycia biatka w poréwnaniu
do wytycznych dla kulturystow. Najnowsze donie-
sienia podajg optymalng ilos¢ biatka dla sportowcéw
wynoszacg od 1,2 do 2g biatka/kg mc/dobe. Réwniez
Burke rekomenduje zawodnikom sportéw sitowych
2g bialka/kg mc/dobe. [28] Z kolei Phillips zaleca
sportowcom nizszg warto$¢ biatka mieszczacy sie
w zakresie 1,2-1,7g biatka/kg mc/dobe. [13] Zadne
z tych zalecen nie zbliza si¢ jednak do granic zakresu
biatka przyjmowanego przez zawodnikéw kultury-
styki, ktére wynosi az 2,8-3,1g/kg mc/dobe. [14]
W poréwnaniu zatem do norm zZywienia obowigzu-
jacych w Polsce, ktére méwia o Srednim zapotrze-
bowaniu na biatko dla oséb zdrowych wynoszacym
0,8-1g biatka/kg mc/dobe spozycie protein przez
zawodnikow kulturystyki jest znaczaco zwigkszone.
Wigksza podaz biatka moze poprawi¢ sklad ciata
osob trenujacych zwigkszajac beztluszczowa mase
ciala i zmniejszajac mase ttuszczowa co jest efektem
oczekiwanym przez kulturystoéw w okresie starto-
wym. Badania Antonio i in., w ktérym zbadano
wplyw diet wysokobialkowych na zmiany kompo-
zycji masy ciala wykazalo, Ze mimo wiekszej war-
to$ci energetycznej diety przy wyzej podazy biatka
W poréwnaniu z grupa spozywajaca mniejsze ilosci
kalorii jednak z nizsza podazg biatka, grupa wyso-
kobiatkowa bedaca jednoczesnie grupa o wigkszej
ilosci kalorii doswiadczyta wigkszego spadku masy
tluszczu (-1,6 kg) w poréwnaniu z grupg kontrolna
(-0,3 kg). Z drugiej strony grupy wysokobiatkowe
i kontrolne uzyskaly podobna ilo§¢ bezttuszczo-
wej masy ciala. Podobnie przeprowadzone przez
Campbell i inni badanie wsréd kobiet trenujacych
iaspirujacych do budowy masy miesniowej na diecie
wysokobiatkowej (2,5 g biatka/kg masy ciata/dzien)
i niskobialkowej z wartosciag podobng do zaleca-
nych przez normy zywienia (0,9g biatka/kg masy
ciata/dzien) w polaczeniu z 8 tygodniami treningu
oporowego wykazato, ze beztluszczowa masa ciata
wzrosta bardziej w grupie wysokobiatkowej (2,1 kg)
w poréwnaniu z grupa niskobiatkowa (0,9 kg).
Ponadto masa tluszczu zmniejszyla sie bardziej
w grupie wysokobialkowej (-1,1 kg) w poréwnaniu

z grupa niskobiatkowa (-0,7 kg). Nie bylo réznic
w zmianach sily miedzy grupami. [33]

Jednak z badan epidemiologicznych wynika, ze
zbyt duza ilo$¢ spozytego biatka powoduje zwigkszenie
ilosci wydalanych zwigzkéw azotowych i nadmierne
obcigzenie nerek oraz watroby, o czym powszechnie
wiadomo. Dla przykladu, badanie autorstwa Tahseen
iwsp. wykazalo znacznie podwyzszone stezenie kreaty-
niny i mocznika w surowicy u kulturystow spozywaja-
cych duze ilosci biatka, podczas gdy pH moczu znacz-
nie si¢ obnizyto. Dowiedziono réwniez, zwigzek mie-
dzy nadmiernym spozyciem biatka, a powstawaniem
kamicy nerkowej. Biatko zwierzece jest rowniez gtow-
nym zZroédlem puryn, prekursoréw kwasu moczowego,
a wiec spozycie jego duzych ilosciach jest zwigzane
z hiperoksaluria. [34]

Kolejnym niebezpiecznym procederem stosowa-
nym wsrdd kulturystéow jest manipulowanie gospo-
darka wodno-elektrolitows. Strategie te polegaja na
poczatkowym dostarczaniu zwiekszonych ilosci wody,
a nastepnie ograniczania jej do minimum. Przyjmuje
sie, ze zapotrzebowanie na wode powinno wynosi¢
1 ml wody na kazdg spozyta kalorig i jest to wartos¢
minimalna, niezbedna do prawidlowego funkcjo-
nowania kazdego organizmu jednakze nadmierne
nawadnianie stanowi ryzyko wystapienia zatrucia
wodnego w wyniku hiponatremii, podczas ktorego
dochodzi do zaburzenia gospodarki wodno-elektro-
litowej. Stan hiponatremii prowadzi do wystapienia
wielu niepozadanych skutkow do ktérych zalicza sig
miedzy innymi drgawki, bol glowy, splatanie, a nawet
do stanu bezposredniego zagrozenia utraty Zycia.
Nastepnie nagle zmniejszanie ilosci spozywanej wody
prowadzi do hiperosmolalnosci ptynéw ustrojowych,
co réwniez stanowi nie male ryzyko dla organizmu
czlowieka. Co prawda, w jednym z badan wykluczono
mozliwos¢ odwodnienia zawodnikéw kulturystyki
mimo spozywania ograniczonych ilosci wody z uwagi
na prawidlowy wynik badania catkowitej zawartosci
biatka i albuminy w surowicy krwi, a takze prawidlowe
wartosci elektrolitow takich jak so6d i potas jednakze
badania te nie s3 jednoznacznym wyznacznikiem
stanu odwodnienia, a badan w tym temacie jest wcigz
niewystarczajaco. [35]

Poza racjonalnym odzywianiem podstawowym
zaleceniem dla prowadzenia zdrowego stylu zycia jest
regularny wysilek fizyczny. Systematyczny trening
kulturystyczny zapewnia zwigkszenie sily, masy oraz
wytrzymatosci mie$niowej. Precyzyjnie i poprawnie
technicznie przeprowadzony trening sifowy wiaze sie
z niewielkim lub praktycznie zerowym narazeniem
na sily zderzenia, poniewaz opiera si¢ na powolnym,
kontrolowanym ruchu w jego naturalnych zakresach.
Powszechne wsrod zawodnikéw kulturystyki przyjmo-
wanie SAA prowadzace do hipertrofii wldkien mie-
$niowych w poréwnaniu z przyrostem wytrzymalosci
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tkanki $ciegnistej i jej przyczepu do kosci, zwigksza
jednak ryzyko samouszkodzenia tych elementéw apa-
ratu ruchu. Wynika ono z niewspoétmiernie szybkiego
wzrostu tkanki mig§niowej przy jednoczesnych zabu-
rzeniach syntezy kolagenu. Dodatkowo, niekorzystny
wplyw SAA moze doprowadzi¢ réwniez do rozwoju
kardiomiopatii mie$nia sercowego. Srodki te wplywaja
na wzrost proceséw anabolicznych w komoérkach, tym
samym prowadzac do przerostu nie tylko miesni szkie-
letowych, ale takze do przerostu miesnia sercowego
aw szczegolnosci jego prawej komory, co w polaczeniu
z intensywnym wysiltkiem fizycznym powoduje efekt
hiperstymulacji prowadzacy do ostrych zespoléw
wiencowych, a takze nagtej $mierci sercowe;j.

Kulturysci w SAA szukaja mozliwosci uzyskania
przewagi w rywalizacji oraz uksztaltowania sylwetki
i uzyskania oczekiwanych ksztaltow masy miesnio-
wej, co wplywa na ich dobre samopoczucie.Jednak,
jesli ¢wiczenia fizyczne s3 motywowane przede
wszystkim wygladem zewnetrznym, moze stanowi¢
to wieksze ryzyko rozwoju dysmorfii migsniowe;j.
W poréwnaniu z innymi dyscyplinami sportéw sito-
wych, w ktérych sportowcy trenuja wylacznie w celu
zwigkszenia sily, bigoreksja jest znacznie czesciej
wystepujaca jednostka chorobowa wéréd kulturystow.
Mosley PE. potwierdzil, ze wielu kulturystow odczuwa
pewien stopien niezadowolenia swoim wygladem,
co w pozniejszym okresie skutkuje wystgpieniem
u nich bigoreksji.[36] Rowniez w pracy Chaba L. wy-
kazano, ze niezadowolenie z muskulatury zawodnikow
kulturystyki generuje frustracje prowadzacg do zabu-
rzonych relacji z jedzeniem co skutkuje wystapieniem
u nich bigoreks;ji.[37]

Podsumowanie

Intensywne ¢wiczenia sitowe i restrykcje zywienio-
we stosowane w celu dazenia do uzyskania jak najwiek-
szej masy mie$niowej prowadza do tego, ze kulturysci
czesto tracg granice rozsadku, co w pdzniejszym czasie
moze odbi¢ si¢ negatywnie na ich stanie zdrowia nie
tylko fizycznego, ale rowniez psychicznego

Wspolczesna literatura zajmujaca sie zywieniem
kulturystéw jest wcigz ograniczona jedynie do opisania
procedur przez nich stosowanych. Dlatego doktadne
zbadanie strategii Zywieniowych wspélczesnych kul-
turystow na roznych etapach ksztaltowania sylwetki
moze naukowcom z dziedziny zywienia pozwoli¢ na
wglad w praktyki stosowane w tym sporcie oraz da¢
przede wszystkim asumpt do odpowiedzi na pytanie
czy uzyskanie sylwetki kulturystycznej jest mozliwe
bez wysokich dawek biatka, manipulacji wodno-elek-
trolitowych oraz siggania po steroidy anaboliczno-an-
drogenne. Potwierdzajaca odpowiedz moze przekona¢
zawodnikéw kulturystyki do zaniechania praktyk nio-
sacych zagrozenie utraty zaréwno zdrowia jak i zycia.
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