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Streszczenie

Cel: Celem pracy byta analiza diety laktoowowegetarianskiej stosowanej przez zawodnikéw uprawiajgcych biegi dtu-
godystansowe pod wzgledem zawartosci energii i podstawowych skfadnikéw odzywczych oraz poréwnanie otrzymanych
wynikéw do norm zywienia.

Metodyka: Badaniem objeto pigciu zawodnikdéw, u ktdrych zmierzono wysoko$c ciata (BH), mase ciata (BM), procentowg
zawartos¢ tkanki ttuszczowej (BF) oraz obliczono wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI) w celu okreslenia stanu odzywienia.
Analize wartos$ci odzywczych trzydniowych racji pokarmowych wykonano przy uzyciu programu komputerowego Dietetyk 2.

Wyniki: Stosowana dieta byta Zle zbilansowana i nie dostarczata odpowiedniej iloSci energii i sktadnikow odzywczych.
Stwierdzono zwigkszone prawdopodobienstwo wystgpienia niedoboréw: weglowodanow, biatka, tluszczy, witamin: D, B,,
B,,, potasu i wapnia.

Whioski: Prawidtowo zbilansowana dieta laktoowowegetarianiska moze zoptymalizowa¢ zawarto$¢ zasobow glikogeno-
wych w organizmie i tym samym wspomagac proces treningowy w sportach wytrzymato$ciowych. Odpowiednia zawarto$¢

antyoksydantow w diecie sprzyja obnizeniu stresu oksydacyjnego nasilonego podczas tlenowego wysitku.

Stowa kluczowe: dieta wegetarianiska, biegi dfugodystansowe, sktadniki pokarmowe, normy

Abstract

Objective: The aim of this study was to assess the nutrient adequacy of an ovo-lacto-vegetarian diet. It was investigated
whether an ovo-lacto-vegetarian diet would facilitate endurance runners in meeting nutritional recommendations.

Methods: The participants were 5 male endurance runners. The measurements of body mass (BM), body height (BH),
body fat (BF) and the calculations of Body Mass Index (BMI) were used to evaluate overall nutritional status. Energy and
nutrient intakes during 3 days were examined by the computer program Dietetyk 2.

Results: The examined diet was not properly combined and did not provide adequate amounts of energy and several

nutrients. The results showed the deficiencies in carbohydrates, protein, fat, vitamins: D, B,, B

1»» POtassium and calcium.

Conclusions: A balanced ovo-lacto-vegetarian diet rich in carbohydrates can support endurance training process by the
optimization of body glycogen stores. The high amount of antioxidants provided can counteract oxidative stress enhanced

by an aerobic exercise.

Key words: vegetarian diet, endurance run, nutrients, nutritional requirement

Wstep

W ostatnim stuleciu obserwuje si¢ wzrost zaintere-
sowania wegetarianizmem w panstwach zachodnich.
Wisrod czynnikéw motywujacych do catkowitej lub
cze$ciowej eliminacji produktéw pochodzenia zwie-
rzecego z codziennej diety wymienia sie gtownie:
trendy kulturowe, wzgledy etyczne, poglady religijne
i aspekty prozdrowotne wynikajace ze zwiekszajacej
sie $Swiadomosci spoteczenstwa na temat zdrowego
zywienia [1]. W stale rosnacej grupie wegetarian
mozna coraz czesciej spotka¢ sportowcdw trenuja-
cych zaréwno amatorsko jak i zawodowo. Zjawisko

to jest niepokojace ze wzgledu na role jaka pelni wla-
$ciwa dieta w procesie treningowym. U sportowcow
w zwigzku z ponoszonymi przez nich obcigzeniami
fizycznymi wzrasta zapotrzebowanie na energie i wigk-
szo$¢ skfadnikéw odzywczych w poréwnaniu z oso-
bami nietrenujacymi. Nieprawidfowo skomponowana
dieta moze stwarza¢ ryzyko wystapienia niedoboréw
pokarmowych i obniza¢ zdolnosci treningowe. Stoso-
wanie diety wegetarianskiej ograniczajacej spozycie
pelnowartosciowego bialka zwierzecego moze wiec
by¢ niekorzystne z punktu widzenia wspomagania
dietetycznego w sporcie.
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Tabela 1. Rodzaje diet wegetariariskich

weganizm

eliminuje si¢ wszystkie produkty i péiprodukty pochodzenia zwierzecego: migso, ryby,
produkty mleczne, jaja, midd pszczeli, zelatyne itd.

laktowegetarianizm

dozwolone spozywanie mleka i przetworéw mlecznych

laktoowowegetarianizm

dozwolone spozywanie mleka i przetworéw mlecznych oraz jaj

ichtiwegetarianizm

dozwolone spozywanie mleka, przetworéw mlecznych, jaj, ryb i owocéw morza

semiwegetarianizm e 1 1s .
& wielkich ilo$ci drobiu

dozwolone spozywanie mleka, przetworéw mlecznych, jaj, ryb, owocéw morza oraz nie-

Pojecie diety wegetarianskiej jest niejednoznaczne
ze wzgledu na wystepowanie roznych jej odmian.
Najwazniejsze z nich przedstawiono w tabeli 1 [2].

W potocznym znaczeniu dieta wegetarianska jest
utozsamiana z dieta laktoowowegetarianska, dopusz-
czajacy spozycie umiarkowanych ilosci mleka, jego
przetwor6w oraz jaj. Jest ona klasyfikowana do kate-
gorii diet niskokalorycznych i niskottuszczowych do-
starczajacych duzych ilosci weglowodandw ztozonych,
wiokna pokarmowego, witamin antyoksydacyjnych,
soli mineralnych oraz umiarkowanych ilosci biatka
(2). Cechy te sprawiaja, ze jest najczedciej stosowana
u zawodnikéw uprawiajacych dyscypliny o charakterze
wytrzymalo$ciowym jak biegi dlugodystansowe, kolar-
stwo czy triathlon, gdzie istotng role odgrywa gospo-
darka weglowodanowo-ttuszczowa, a od zawodnikow
wymaga si¢ utrzymania niskiej masy ciata z mozliwie
niskg zawartoscig procentowa tkanki ttuszczowe;j.

Cele pracy

Celem przeprowadzonych badan byla ocena ja-
kosciowa i ilosciowa diety laktoowowegetarianskiej
stosowanej przez zawodnikow trenujgcych biegi mara-
tonskie oraz poréwnanie otrzymanych danych z ana-
lizy zywieniowej do aktualnie obowigzujacych norm.

Material i metody
W badaniach przeprowadzonych w kwietniu 2011
roku wzigto udzial pieciu zawodnikow w wieku 30-

40 lat, ktorzy stosowali diete laktoowowegetarianiska
przez srednio 9+2 lat. W celu przeprowadzenia oceny
stanu odzywienia u kazdego z badanych zmierzono
wysokos¢ ciata (BH), mase¢ ciala (BW), zawartos¢
tkanki ttuszczowej (BF) oraz wyliczono wskaznik
wagowo-wzrostowy BMI (Body Mass Index) ze
wzoru BMI = BM [kg]/(BH)? [m?]. Do interpretacji
wynikéw postuzyta klasyfikacja BMI zaproponowana
przez WHO. Analize istotno$ci réznic w poziomie
otluszczenia wykonano metodami statystycznymi
w oparciu o test F i test t Studenta. Oceng¢ sposobu
zywienia przeprowadzono metoda wywiadu z 24
godzin przez okres 3 dni (2 dni robocze i 1 dzien
$wigteczny). Z uzyskanych danych za pomoca kom-
puterowego programu dietetycznego DIETETYK 2
opracowanego w 2001 roku przez Instytut Zywnosci
i Zywienia w Warszawie obliczono zawarto$¢ energii,
weglowodanow, biatka, ttuszczy, witamin i mineratow
w calodziennych racjach pokarmowych. Usrednione
z trzech dni wartosci przyréwnano do norm zywie-
nia wg Jarosza i Buthak-Jachymczyk dla oséb o duzej
aktywnodci fizycznej (PAL=2, Physical Activity Level)
na poziomie zalecanego (RDA - Recommended Die-
tary Allowances) lub wystarczajacego (Al - Adequate
Intake) spozycia indywidualnego [3].

Wyniki
Charakterystyke antropometryczng badanych
zamieszczono w tabeli 2.

Tabela 2. Charakterystyka antropometryczna badanych zawodnikéw

Zawodnik Wiek [lata] BH [cm] BM [kg] BMI [kg/m?] BF [%]
1 30 181 71,0 21,67 13,87

2 35 174 68,6 22,66 14,29

3 37 182 76,9 23,22 14,29

4 36 186 77,0 22,26 17,77

5 39 194 71,5 19,00 8,40

X, 35,40 183,4 73,0 21,76 13,72
+SD 3,36 7,3 3,8 1,64 3,37

BH - wysokos¢ ciata

BM- masa ciata

BMI (Body Mass Index) — wskaznik wagowo-wzrostowy
BF - procent tkanki tluszczowej

x$r - $rednia arytmetyczna

SD - odchylenie standardowe
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Tabela 3. Porownanie Sredniej zawartosci energii i podstawowych sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowej ba-

danych zawodnikow z dziennymi normami i zaleceniami

Zawodnik 1 | Zawodnik 2 | Zawodnik 3 | Zawodnik 4 | Zawodnik 5
energia 3316 3242 3837 3108 3804 dla PAL=2
[kcal] 3500 (N) 3350 (N) 3350 (N) 3350 (N) 3500 (N)
biatko ogdtem 91 70 109 86 100 1,2-1,4g/kg m.c
[g] 85-99 (Z) 82-95 (Z) 92-108 (Z) 92-108 (Z) 86-100 (Z) T '
biatko zwierzece 38 33 13 18 13 procentowy udzial
[g] (42% biatka) | (47% biatka) | (12% biatka) | (21% bialka) | (13% biatka) biatka ogélem
, 103 126 131 46 128 jeieli 30%
thuszcze ogdlem energii pochodzi
[g] 117 (N) 112 (N) 117 (N) 117 (N) 112 (N) sz
SFA 42 62 40 19 29 . )
el 39 (Z) 37 (2) 39 (Z) 37(2) 39 (Z) <10% energii
PUFA 18 21 39 11 46 6-10% energii
[g] 23-39 (Z) 22-37 (Z) 22-37 (Z) 22-37 (Z) 23-39 (Z)
cholesterol 298 247 88 251 172
[mg] <300 mg (Z) | <300 mg (Z) | <300 mg (Z) | <300 mg (Z) | <300 mg (Z)
429 408 544 519 570
weglowodany 52% energii | 50% energii | 56% energii | 67% energii | 60% energii
ogdlem 480-655 (N) | 459-626 (N) | 459-626 (N) | 459-626 (N) | 480-655 (N) | 137-187g/1000kcal
(8] 55-75% ener- | 55-75% 55-75% 55-75% 55-75%
gii (Z) energii (Z) energii (Z) energii (Z) energii (Z)
cukry proste 69 13 65 84 92 .
}[Igli 131 (2) 125 (2) 125 (2) 125 (Z) 125 (2) 15% energil
btonnik 34 33 64 46 61
[g] >25 (N) >25 (N) >25 (N) >25 (N) >25 (N)

m.c.- masa ciata

N - norma zywienia wg Jarosza i Buthak-Jachymczyk
Z - zalecenie wg Jarosza i Buthak-Jachymczyk

Tabela 4. Poréwnanie sredniej zawartosci sktadnikow mineralnych i witamin w dziennej racji pokarmowej badanych zawod-

nikéw z dziennymi normami

; I];I;;ZZ Z—;\;ié;:zz;k Zawodnik 1 | Zawodnik 2 | Zawodnik 3 | Zawodnik 4 | Zawodnik 5

sod [mg] 1500 mg/dzien (AI) 3158 2219 2139 2099 2500
potas [mg] 4700 mg/dzien (AI) 3940 2012 6287 4444 5893
wapn [mg] 1000 mg/dzien (AI) 1059 888 1094 821 996
fosfor [mg] 700(1121%/1:1)““ 1878 1339 2887 1503 1779
magnez [mg] 420(‘;:1%/;1)216“ 533 359 1204 854 721
zelazo [mg] 10 mg/dzien (RDA) 19 16 31 20 25
cynk [mg] 11 mg/dzien (RDA) 14 13 24 12 16
miedz [mg] 0,9 mg/dzien (RDA) 2,5 1,2 4,7 1,9 2,9
wit. A i B-karoten [pug] | 900 pg/dzien (RDA) 1054 3176 2750 2671 4791
wit. D[pg] 5 pg/dzien (AI) 4,57 2 0 1 1
wit. E [mg] 10 mg/dzien (AI) 21 13 34 10 34
wit. B, [mg] 1,3 mg/dzien (RDA) 1,7 1,0 3,5 1,4 1,7
wit. B, [mg] 1,3 mg/dzien (RDA) 2,1 1,5 2,3 2,4 2,4
wit. B, [mg] 16 mg/dziers (RDA) 14 13 18 14 21
wit. B_[mg] 1,3 mg/dzien (RDA) 2,3 1,3 3,5 2,8 3,1
wit. B, [ug] 400 pg/dzien (RDA) 449 579 677 549 956
wit. B, [ug] 2,4 ug/dziers (RDA) 3,6 1,8 0,9 2,3 0,8
wit. C [mg] 90 mg/dzien (RDA) 144 136 162 306 376
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Wartosci BMI badanych zawodnikéw miescily sie
w przedziale wartosci normy wynoszacym 18,5-24,9
i wskazywaly, iz posiadali oni prawidlowa mase cia-
ta. Badana grupa byla zréznicowana pod wzgledem
procentowej zawartosci tkanki tluszczowej, wartosci
te zawieraly si¢ w przedziale 8,4-17,8%.

Analiza diety laktoowowegetarianskiej stosowanej
przez zawodnikéw wykazata zwigkszone prawdopodo-
bienstwo wystapienia niedoboréw: energii, weglowo-
danoéw, tluszczy, bialka, potasu, wapnia oraz witamin:
D, B,iB,,. Wyniki analizy przedstawiono w tabeli 3i4.

Dyskusja

Wyczynowi sportowcy uprawiajacy sporty wytrzy-
matosciowe charakteryzuja sie bardzo niska procen-
towa zawarto$cia tkanki ttuszczowej w ciele. Badania
przeprowadzone w 2010 i 2011 roku na europejskich
maratonczykach wykazaly, ze srednia zawartos¢ thusz-
czu wich ciele wynosita 16,3+5,6% [4]. Wartos¢ ta byla
statystycznie wigksza (p<0,05) od obliczonej $redniej
dla biegaczy stosujacych diete laktoowowegetarianska
(13,72%). Przyczyny tych rozbiezno$ci naukowcy do-
szukuja sie w réznicy wieku, poziomie wytrenowania
oraz reprezentowanej klasie sportowej badanych. Nie
mozna takze wykluczy¢ wplywu stosowanej diety na
powyzsze réznice w otluszczeniu ciala u badanych
mezczyzn. W niniejszych badaniach wykazano indy-
widualnie u poszczegolnych zawodnikéw zréznicowa-
ny poziom tkanki ttuszczowej i znacznie odbiegajacy
od s$rednich wynikéw maratonczykéw europejskich.

Ogromne znaczenie dla rozwijania zdolnosci wy-
trzymalosciowych ma dostarczanie odpowiednich
ilosci energii z pozywieniem zwlaszcza w treningu ma-
ratonskim, ktory wiaze sie z bardzo duzym wydatkiem
energetycznym. Wyniki analizowanego modelu zywie-
nia wykazaly wysokie prawdopodobienstwo niedosta-
tecznej podazy energii w stosunku do norm wedlug
Jarosza i Buthak-Jachymczyk. Bylo to zwigzane z matq
gestoscig kaloryczng stosowanej diety. Przy tej samej
objetosci kalorycznos¢ positku byla nizsza niz typo-
wego w diecie mieszanej ze wzgledu na duzg frakcje
blonnika i niska zawartos¢ ttuszczy. Badani spozywali
duzo pelnoziarnistych produktéw zbozowych, nasion,
warzyw, owocow, dostarczajac tym samym czesto
wigkszych ilosci blonnika od zalecanych. Wedtug ADA
(American Dietetic Association) diety wegetarianskie,
oparte na nasionach roslin stragczkowych, orzechach,
sojowych substytutach migsa stanowigcych skoncen-
trowane Zrédlo energetyczne, sa w stanie dostarczy¢
takich ilo$ci energii, aby sprosta¢ zaleceniom, nawet
jezeli sg one bardzo wysokie [5]. Przyczyn niedoboréw
energetycznych u badanych nalezy wiec upatrywac sie
w nieprawidfowym zbilansowaniu diety.

Zdolnos¢ do dlugotrwajacych ¢wiczen z $rednia
intensywnoscia jest $cisle powigzana z zawartoscia
zmagazynowanego w organizmie glikogenu. Szybka

i sprawng odbudowe oraz zwigkszenie ustrojowych
zapasow glikogenu uzyskuje si¢ przez wprowadzenie
wiekszej podazy weglowodanéw w diecie nawet do
70% dziennego zapotrzebowania energetycznego
[5,6]. Dieta laktoowowegetarianska bogata w pro-
dukty pochodzenia roslinnego: zboza i nasiona
roélin stragczkowych umozliwia realizacje tej normy.
U czedci badanych weglowodany stanowily nizszy
udziat od dolnej granicy zalecanego przedziatu
(55%). Udzial spozywanych cukréw prostych byt
za niski. Odpowiednia podaz cukréw prostych jest
bardzo wazna w procesie treningowym jako, ze sa
one fatwo przyswajalne i szybko zmniejszaja zjawisko
hipoglikemii wystepujace podczas wielogodzinnej
pracy migsniowej, a podane bezposrednio po wysitku
przyspieszaja proces odbudowy glikogenu skracajac
regeneracje miedzy treningami. W celu zwigksze-
nia skutecznos$ci stosowanej diety w wspomaganiu
treningowym nalezatoby zwigkszy¢ podaz cukréw
prostych najlepiej naturalnych (nierafinowanych),
co tym samym zniwelowatoby wykryte niedobory
energii w dziennych racjach pokarmowych oraz
zwiekszyloby udzial weglowodanéw w diecie do
rekomendowanych 70%.

Odpowiednia ilo$¢ biatka w sportach wytrzy-
malos$ciowych jest wazna z dwéch powodoéw. Po
pierwsze zmniejsza nasilony przez wysitek fizyczny
katabolizm biatek, a po drugie bialka moga stanowi¢
obok tluszczy alternatywny substrat energetyczny,
mobilizowany gdy zapasy zmagazynowanego gliko-
genu zaczynajg si¢ konczy¢ [7]. Zalecany poziom spo-
zycia RDA biatka dla populacji waha si¢ w granicach
0,8-0,9 g biatka na 1 kg masy ciala. Wielu autoréw
zaleca zwigkszenie podazy biatka u sportowcow
uprawiajacych biegi dlugodystansowe do 1,2-1,6 g
[7-10]. W najnowszych badaniach wykazano, ze przy
zwigkszeniu podazy energii w diecie wymuszonej
wysitkiem fizycznym zwigksza si¢ automatycznie
spozycie biala, przekraczajac poziom RDA. Prak-
tycznie wigkszo$¢ sportowcow jest w stanie spetnic¢
te wymagania [8,9]. W badanej grupie u dwéch
zawodnikéw spozycie biatka bylo nizsze od zapro-
ponowanego przez Jarosza i Buthak-Jachymczyk
zalecenia dla sportowcéw (1,2 - 1,4g/kg masy ciata),
natomiast poziom RDA zostal osiggniety u wszyst-
kich badanych. Ponadto problem stanowita wartos¢
biologiczna spozywanego biatka. Ponad 50% dostar-
czanych bialek bylo pochodzenia roslinnego, przez co
wykazywalo mniejszg strawnos¢ i przyswajalnos¢ niz
biatko zwierzece oraz nie zawieralo wszystkich nie-
zbednych aminokwaséw w odpowiednich ilo$ciach.
Aminokwasami ograniczajacymi dla biatka zbdz sa:
lizyna, metionina i tryptofan, jednak spozywanie ich
z innymi bialkami roslinnymi np. wystepujacymi
w nasionach roslin straczkowych, uzupetnia ich nie-
dobory. Urozmaicona dieta laktoowowegetarianska
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jest wiec w stanie dostarczy¢ wszystkich niezbednych
aminokwasdéw, pod warunkiem, ze posilek bedzie za-
wieral kombinacj¢ réznych biatek roslinnych [5, 10].

Zwiekszeniu zdolnosci do wysitku wytrzymatoscio-
wego sprzyja zoptymalizowanie przebiegu proceséw
przemian lipidéw w organizmie, co moze by¢ uzyskane
odpowiednim zbilansowaniem diety pod wzgledem
zawartosci tluszczu. Zaleca sig, aby udzial ttuszczow
stanowil ok. 30% zapotrzebowania energetycznego.
Tymczasem dieta laktoowowegetarianska nalezy do kate-
gorii diet niskottuszczowych. Wyniki przeprowadzonych
badania zdajg si¢ potwierdza¢ powyzsze stwierdzenie.
Zawartos¢ thuszczy w diecie badanych zawodnikow byla
zrdznicowana, a u dwdch zawodnikow stwierdzono wy-
sokie prawdopodobienstwo niedostatecznego spozycia.
Odnotowano niepokojaco wysoki udzial nasyconych
kwasow tluszczowych (SFA) oraz zwigkszone prawdo-
podobienstwo wystapienia niedoboru kwaséw wielonie-
nasyconych (PUFA) wbrew powszechnie wystepujacej
opinii o skutecznosci diety laktoowowegetarianskiej w
profilaktyce choréb krazenia uwarunkowanej jej hipo-
cholesterolemicznym dzialaniem.

Zawarto$¢ witamin w dziennej racji zywieniowej
u sportowcow musi by¢ wyzsza niz u oséb nietrenu-
jacych ze wzgledu na nasilenie wigkszosci procesow
tizjologicznych, w ktérych pelng one funkeje regulu-
jaca. Rézne badania wskazuja na podwyzszone ryzyko
wystapienia w dietach wegetarianskich niedoboréw
witamin D i B [6,8,9,11], ktoére znajduja si¢ tylko
w produktach zwierzecych. Wyniki wskazaly na zwigk-
szone prawdopodobienstwo wystagpienia niedoboru
witaminy D u badanych zawodnikéw. Witamina ta
w zwigzku z pelnionymi w migéniach szkieletowych
i ukfadzie kostnym funkcjami jest wazna dla sportow-
cow. Przy stwierdzonych niedoborach wapnia w diecie
maratonczykow stwarza to duze ryzyko wystgpienia
tezyczki oraz osteomalacji, a w pdzniejszych okresie
nawet i osteoporozy. Zwiekszona ekspozycja na pro-
mieniowanie UV moze okaza¢ si¢ w tym przypadku
niewystarczajaca.

Witamina B, jest wazna dla prawidtowego funk-
cjonowania uktadu nerwowego, a w sportach wytrzy-
malos$ciowych ma szczegdlne znaczenie ze wzgledu na
jej udzial w procesach krwiotworczych. Jest ona synte-
tyzowana gtéwnie przez mikroorganizmy wystepujace
w wodzie i glebie, a jej gtéwnym Zrédlem sg produkty
zwierzece. Z uwagi na ograniczone wystepowanie
witaminy B , w produktach pochodzenia roslinnego
oraz niewielkie mozliwosci jej magazynowania przez
organizm, prawidlowe spozycie omawianej witaminy
stanowi powazny problem w dietach wegetarianskich.
W analizowanej diecie wykryto zgodnie z przypusz-
czeniami zwigkszone ryzyko wystgpienia niedoboru
tej witaminy i zalecono wprowadzenie suplementacji.

Analiza diety wykazala réwniez u badanych zwigk-
szone prawdopodobienstwo niedostatecznego spozy-

cia witaminy B.. Jest to zastanawiajace ze wzgledu na
duzg zawarto$¢ tej witaminy w orzechach i ziarnach
zboz. W niewielkich ilo$ciach witamina ta potrafi by¢
syntetyzowana w organizmie. Potrzebna w tym celu
jest jednak prawidfowa podaz aminokwasu egzogen-
nego — tryptofanu.

W zywieniu maratonczykdw istnieje potrzeba
zwiekszenia podazy soli mineralnych, w szczego6lnosci
tych, ktére uczestnicza w: procesach rozwojowych
i regeneracyjnych tkanek, syntezie czerwonych krwi-
nek oraz mechanizmach neutralizowania wolnych
rodnikow. Diety wegetarianskie czesto zwigzane s3
z niedoborami niektérych pierwiastkow, gtownie:
wapnia, zelaza i cynku [5,9,11,12].

Teoretycznie w dietach wegetarianskich przy
spozywaniu duzych ilosci nasion, orzechéw oraz
warzyw niezawierajacych szczawianéw, nie powinno
sie obserwowac niedoboréw wapnia, poniewaz jego
biodostepnos¢ w produktach roslinnych jest o 20%
wieksza niz w mleku i przetworach mlecznych (9).
Jednak w wegetarianizmie obserwuje si¢ czesto jego
niskie spozycie. U badanych maratonczykéw stwier-
dzono zwigkszone ryzyko wystapienia niedoboru tego
pierwiastka, co jest bardzo niekorzystne ze wzgledu na
pelnione przez wapn funkcje w organizmie sportowca
— wapn bierze udzial w skurczu miesnia oraz buduje
ukfad kostny. W tym przypadku obnizona podaz
wapnia, przy wyzszej od zalecanej podazy fosforu,
powoduje zmniejszenie wchianiania wapnia i moze
prowadzi¢ do obnizenia masy kostnej [13].

Sukces w sportach wytrzymatosciowych jest
uwarunkowany duza pojemnoscia tlenowa krwi [8].
Zelazo ze wzgledu na swoja funkcje krwiotworcza
jest istotnym pierwiastkiem w diecie maratonczyka.
U wszystkich badanych stwierdzono spozycie zelaza
powyzej poziomu RDA. Problem stanowita jego bio-
dostepnos¢. Zelazo spozywane przez wegetarian byto
w wigkszosci pochodzenia roslinnego i wystepowato
w formie nieorganicznej (zelazo niechemowe), ktére
jest przyswajalne w mniejszym stopniu (ok. 10%)
niz zelazo hemowe (20-30%) wystepujace w migsie
[5,8,9]. Ponadto fityniany i roslinne polifenole, licznie
wystepujace w dietach wegetarianskich, zmniejszaja
wchtanianie zelaza. W przypadku cynku réwniez nie
stwierdzono niedoboréw wbrew ogdélnym tendencjom.
Przy czym nalezy zwréci¢ uwage, ze biodostepnosc
cynku, tak jak w przypadku zelaza, jest ogolnie nizsza
w pokarmach roélinnych [11], dlatego zgodnie z naj-
nowszymi zaleceniami jego spozycie powinno by¢
0 50% wyzsze od RDA [8].

Diety wegetarianskie bogate w owoce i warzywa
dostarczajg duzych ilosci potasu i malych sodu, za-
pewniajac tym samym korzystny stosunek tych dwoch
pierwiastkéw [2]. Mimo to w analizowanej diecie
laktoowowegetarianskiej spozycie potasu bylo ponizej
poziomu RDA.
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Wykazano takze wysokie prawdopodobienstwo
niedostatecznego spozycia magnezu u jednego z bada-
nych. Stan ten jest niepokojacy ze wzgledu na obnizong
absorpcje tego pierwiastka przy niskiej podazy biatka.

Whioski

Analizowana dieta laktoowowegetarianska sto-
sowana przez badanych byla zle zbilansowana i nie
dostarczala odpowiedniej ilosci energii i skladnikéw
odzywczych. Zwigkszone prawdopodobienstwo
wystgpienia niedoboréw dotyczylo w szczegdlnosci:
weglowodanow, biatka, tluszczy, witamin: D, B, B,
potasu i wapnia.

Prezentowany model Zywienia wymaga wprowa-
dzenia odpowiednich modyfikacji lub wlaczenia do-
datkowej suplementacji witaming D, B,, B, potasem,
wapniem. Zalecane jest zwigkszenie podazy thuszczow
rodlinnych oraz weglowodanow - gléwnie naturalnie
wystepujacych cukréw prostych, co moze korzystnie
wplyna¢ na proces treningowy.

Specyfikacja odpowiednio zaplanowanej i zbilan-
sowanej diety laktoowowegetarianskiej moze wspo-
magac proces treningowy w sportach wytrzymatoscio-
wych pod warunkiem wprowadzenia suplementacji
witaming B, a w okresie zimowym takze witaming
D. Wysoki udzial weglowodanéw w diecie optymali-
zuje ilo§¢ zmagazynowanego glikogenu w organizmie,
a odpowiednia zawarto$¢ antyoksydantéw umozliwia
zmniejszenie stresu oksydacyjnego nasilonego podczas
tlenowego wysitku.
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