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Oceniono sposob Zywienia oraz czestotliwosé stosowania suplementow diety
wsrod polskich lekkoatletow. Okreslono wartosé energetycznq catodziennych racji
pokarmowych badanej grupy sportowcow. Wykazano réznice statystycznie istotne
pomiedzy ocenq teoretycznq a analitycznie oznaczonq zawartosciq sktadnikéw od-
zywezych w analizowanych positkach. Stwierdzono bledy zywieniowe w kompono-
waniu calodziennych racji pokarmowych. Suplementy diety droga doustnq przyj-
mowato 94,7% ankietowanych mezczyzn oraz wszystkie lekkoatletki.
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WSTEP

Odpowiednio skomponowana dieta 0sdb uprawiajacych sport jest jednym z elementow
wspomagajacych trening, zapewniajac wlasciwy jego przebieg. Kazda dyscyplina sportowa
posiada swoja wlasna specyfike treningu i rozne wymagania dotyczace sposobu zywienia
[2, 15, 16, 17]. W biegach érednio- i dtugodystansowych zaleca si¢ stosowanie diety wy-
sokowgglowodanowej dostarczajacej 60 - 70% energii, popartej odpowiednia podaza pod-
stawowych sktadnikéw odzywczych, w celu zapewnienia optymalnego przebiegu procesu
treningowego [1, 2, 7, 11, 16].

Suplementacja preparatami witaminowo — mineralnymi oraz odzywkami dla sportowcoéw
(weglowodanowe, biatkowe, HMB, kreatyna i in.) jest powszechnie stosowana, stanowiac
uzupehnienie diety osdb uprawiajacych sport. Stosowanie suplementdéw jest szeroko rozpo-
wszechnione, mimo iz ich efekt ergogeniczny nie zawsze jest potwierdzony [1, 17].
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Celem pracy byta ocena sposobu zywienia, z uwzglednieniem warto$ci energetycznej ca-
lodziennych racji pokarmowych (CRP) polskich biegaczy, oraz okreslenie czgstosci i rodzaju
stosowanej suplementacji diety w treningu sportowym.

MATERIAL I METODY

Badaniem objeto grupe lekkoatletow, ktorzy w latach 2004 i 2005 reprezentowali Polske na Mi-
strzostwach Europy, Mistrzostwach Swiata oraz (kilku sposrod badanych) na Igrzyskach Olimpijskich
w Atenach. Grupa liczyta 62 osoby (24 kobiety i 38 mezczyzn). Ogodlne informacje o respondentach
i sposobie zywienia (spozycie z ostatnich 24-godzin poprzedzajacych wywiad) zebrano metoda wy-
wiadu kwestionariuszowego z kazdym z uczestnikéw indywidualnie, jednokrotnie, z wykorzystaniem
,Albumu fotografii produktow i potraw™ [13]. Oceng sposobu zZywienia sportowcoéw przeprowadzo-
no przy pomocy programu komputerowego Wikt 1.3 (IZZ w Warszawie, 2001). Na podstawie analizy
szacunkowej wybrano i odtworzono po sze$¢ jednodniowych diet badanych kobiet i mgzczyzn, a na-
stepnie oznaczono w nich zawarto$¢ sktadnikow odzywczych, aby okresli¢ warto$¢ energetyczna CRP.
W odtworzonych positkach okreslono stgzenia podstawowych sktadnikow odzywcezych (weglowoda-
ny, biatko, thuszcz, woda). Zawarto$¢ biatka w probkach diet oznaczono metoda Kjeldahla, zawarto$c
thuszczu metoda ekstrakcyjno-wagowa przy uzyciu chloroformu, zawarto$é popiotu oznaczono metoda
mineralizacji ,,na sucho”, a wilgotno$¢ przez suszenie probek w temperaturze 105 °C [4]. Uzyskane
wyniki poddano analizom statystycznym przy uzyciu programu STATISTICA 7.1 (Copyright® Statsoft,
Inc. 2005).

OMOWIENIE WYNIKOW

Srednia warto$¢ wskaznika BMI (Body Mass Index) dla badanych kobiet wynosita
18,9 kg/m? (17,5 — 22,3), a dla mezczyzn 20,6 kg/m? (17,7 — 28,4). Wartos¢ BMI bedaca
jednym ze wskaznikow odzywienia organizmu dla osoby o naleznej masie ciata powinna
wynosi¢ powyzej 18,5 kg/m?dla kobiet i 19,9 kg/m? dla mezczyzn, ale nie przekraczaé war-
tosci 25 kg/m? (20<BMI<25). Pomimo wystepowania prawidtowej masy ciata u wigkszosci
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badanych os6b wykazano wyrazne zréznicowanie stanu odzywienia ocenianego na podstawie
BMI (Ryc. 11 2.) Niedowage wykazywato 33,3% lekkoatletek i 28,9% lekkoatletow. Obni-
zone BMI jest charakterystyczne wsrod sportowcow dyscyplin wytrzymatosciowych, gdyz
przenoszenie zwigkszonej masy ciala na dystansie wymaga wigkszych naktadow energetycz-
nych wptywajac niekorzystnie na osiagany wynik [1].

Badanie dotyczace sposobu odzywiania wykazato, iz 36,0% lekkoatletek i 63,2% biega-
czy stosuje specjalna dietg, odpowiednia do uprawianej dyscypliny sportu. Dieta 75% kobiet
176,3% mezczyzn byla oparta o wlasne doswiadczenia zywieniowe, a tylko 3 kobiety i 9
mezczyzn korzystato z porad dietetyka, lekarza lub trenera w doborze spozywanych pokar-
moéw. Ponadto, 37,5% badanych zawodniczek 1 65,8% zawodnikow okreslito swoja diete,
jako diete wysokoweglowodanowa.

W zywieniu kobiet dominowal model troj- i czteropositkowy (po 37,5%), natomiast
52,6% mezczyzn deklarowato spozywanie trzech positkéw dziennie. Jak wynika z Ryc. 3.
wigkszo$¢ zawodniczek i zawodnikow uzupetniata diete spozywajac przekaski (87,5% K -
kobiet 1 92,1% M — mgzczyzn).
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Ryc. 3.  Spozywanie przekasek przez badane kobiety i m¢zczyzn
Odpowiedz ,,tak, spozywam” — kolumny nad osia OX
Odpowiedz ,,nie spozywam” — kolumny pod osia OX
Snack intake among the examined women and men
Answer “yes, | eat” — column over axis OX
Answer “no, I don’t eat” — column under axis OX

Wsrod badanych lekkoatletow 95,8% biegaczek 1 94,7% biegaczy deklarowato znajomosé
roli sktadnikow odzywczych zywnosci w prewencji zdrowia i podnoszeniu wydolnosci fi-
zycznej. Lekkoatleci potrafili okreslic wptyw stosowanej diety na utrzymanie prawidlowej
masy ciata (66,7% K i 63,2% M), wytrzymalosci (54,2% K i 76,3% M) oraz na przyrost
masy migsniowej (45,8% K 1 54,2% M). Kaiser 1 Kundel w badaniach Zywienia sportowcow
uniwersyteckich uzyskali podobne wyniki stwierdzajac, iz 78,8% badanych sportowcow po-
siadato wiadomosci dotyczace specjalnego odzywiania tzw. sportowego [8].

Tylko 29,2% kobiet oraz 44,7% me¢zczyzn zwracalo uwage na odpowiednia podaz napo-
jow wraz z catodzienna dieta. Ilo§¢ wody dostarczanej wraz z dieta byta niewystarczajaca
do pokrycia zapotrzebowania na ten sktadnik u oséb uprawiajacych sport (Tab. I). Wedlug
naukowcow i fizjologow [2, 3, 9, 12] odwodnienie o 1% m.c. powoduje spadek wydolnosci
o ok. 5-10% i znaczaco wzrasta przy poglebiajacym si¢ odwodnieniu.
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Calodzienne racje pokarmowe badanych lekkoatletek dostarczaty Srednio 2892 + 1108
kcal, a lekkoatletow 3955 + 944 kcal pokrywajac dzienne zapotrzebowanie na energi¢ dla
0sOb o matej aktywnosci fizycznej (odpowiednio 2200 - 2900 kcal dla kobiet i 3000 - 3500
kcal dla mgzczyzn). Diety kobiet dostarczaty $rednio 9,91 + 2,93% energii z biatek, 29,7 +
5,38% z tluszczow 1 60,4 £ 5,55% z weglowodandw, a w przypadku megzczyzn odpowiednio
9,39 + 2,63%, 31,9 £ 7,67% oraz a 58,4 + 8,77% (Tab. I). Rozktad udziatu poszczegolnych

Tabela I.

Wartos$¢ energetyczna calodziennych racji pokarmowych lekkoatletow z uwzglednieniem
procentowego udziatu poszczegodlnych sktadnikow odzywczych w dostarczaniu energii
Energetic value of athletes daily food rations including proportional participation of nutri-
tive elements in delivering energy

Dieta badanych lekkoatletek Dieta badanych lekkoatletow

[lo$¢ uzyskanej energii 2892 £ 1108 3955 + 944
[keal] (1389 - 5478) (1467 - 6151)
[lo$¢ uzyskanej energii 12122 + 4642 16575 £3960
[kJ] (7963 - 20574) (6147 —25794)
Udziat biatek w dostarczaniu ener- 9,91 +2,93 9,39 +£2,63
gii [%] (3,95-15,8) (5,26 - 15,6)
Udzial tluszczéw w dostarczaniu 29,7 £5,38 31,9+7,67
energii [%] (21,7 - 48.8) (16,7-51,9)
Udziat weglowodanow w dostar- 60,4 +5,55 58,4 +8,77
czaniu energii [%] (41,7 - 68.,5) (41,4 -76,1)

Tabela II.  Poréwnanie teoretycznie wyznaczonej zawarto$ci wybranych sktadnikow odzywczych
z analitycznie oznaczong ilo$cia w catodziennych racjach pokarmowych lekkoatletow
Comparison of estimated content of selected nutritive elements with analytically determi-
ned amount in daily food rations

Diety badanych lekkoatletek Diety badanych lekkoatletow
Zawartos¢ Zawartos¢ Zawartos¢ Zawarto$¢ ¢
teoretyczna  rzeczywista teoretyczna  rzeczywista
20494815 215748434 . 2366+577 24394618 o
Woda [¢] (1317-3630) (153-3815) 7 022 1346-3008) (1332-3126) &0 021
. 103,5t41,2  130,9+52,4 s 136,0£11,7  146,8+29,4
Biakolel (6651739 (392:2304) 77" M0 (178 1498) (9431775 O3 O
94,0+39,4  44,7433,7 o . 12551218  68,7+22,5 . v
Tszez[gl  can1626) (13,7-1095) 022 234 (1010-158,0) (43,5087 77" 444
424,6£169,7 373,1£150,2 s 492,8452,2  494,0£89,1 %
Weglowodanylgl 756> 7703) (249-565) 92 056 420.3-567.3) (357,5-6252) 87T 003

*poziom istotno$ci (p<0,05); ** poziom istotnosci (p<0,01);

r — wspotezynnik korelacji odzwierciedlajacy wspotzaleznos¢ miedzy wynikami zawartosci oszacowa-
nej za pomoca programu ,,Wikt” i oznaczonej analitycznie

t — wartos¢ testu ¢ — Studenta
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sktadnikow odzywczych w dostarczaniu energii jest niezgodny z zaleceniami dietetykow dla
sportowcow uprawiajacych dyscypliny wytrzymatosciowe [1, 2].

Zgodnie z rekomendacjami zywieniowymi dieta lekkoatletow powinna dostarcza¢ 10 -
15% energii z biatka, 20 - 25% energii z thuszczéw, a 60 - 70% energii powinno pochodzic¢
z weglowodanow. Zapotrzebowanie energetyczne 0osob uprawiajacych sport wynosi od 4000
do 7000 kcal/os/dobg [1, 2]. Podaz energii zar6wno w ocenianych racjach pokarmowych
kobiet, jak i mgzczyzn byta zrdéznicowana, a w niektdrych przypadkach moze okazac si¢ nie-
wystarczajaca do pokrycia dziennego zapotrzebowania.

CRP badanych kobiet dostarczaty srednio 2,49 g biatka/kg m.c., a diety mgzczyzn
2,23 g/kg m.c., wypehiajac dzienne zapotrzebowanie biegaczy na biatko [1, 15]. Zawartos$¢
weglowodanow byta zbyt niska w stosunku do ilosci biatka w dietach badanych sportowcow,
gdyz byto ich tylko 2,85 razy wigcej w dietach kobiet i 3,36 w dietach mgzczyzn [1, 2, 5].
Ilo$¢ dostarczonego thuszczu wraz z dieta wynosita dla kobiet i mgzczyzn odpowiednio 0,85
10,83 g/kg m.c., wypehiajac dzienne zapotrzebowanie.
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Ryc. 4. Doustne i pozajelitowe spozycie suplementéw przez badanych sportowcow
Oral and parental supplementation of the examined athletes

Badani sportowcy stosowali suplementacj¢ diety ré6znymi preparatami zar6wno droga
doustna, jak i pozajelitowa (Ryc. 4.). Wszystkie lekkoatletki stosowaty suplementacje¢ do-
ustna, a 41,7% réwniez pozajelitowa. Wsrdod lekkoatletow suplementacj¢ doustna stosowato
94,7% badanych, a pozajelitowa 44,7% badanych. Ponadto biegacze deklarowali Swiadomos¢
spozywania suplementow w 92,1%, a lekkoatletki w 83,3%. Zupehie inne wyniki uzyskat
w swoich badaniach Tartamella i in. [14] badajac sportowcow uniwersyteckich, ktorych wie-
dza na temat suplementacji witaminami i wgglowodanami byta niska. Do najczgéciej stoso-
wanych suplementow naleza preparaty zawierajace rozgalezione aminokwasy (BCAA spozy-
wa 79,7% K 1 73,7% M), preparaty witaminowo-mineralne (91,7% K i 84,2% M), witaming
C(83,3% K 189,5% M), witaminy z grupy B (66,7% K i 73,7% M), zelazo (95,8% K i 71,0%
M) oraz magnez (95,8% K 1 92,1% M). Sportowcy spozywali takze L-karnityng, koenzym Q,
HMB, zZen-szen, kreatyng, witaminy A i E oraz wapn i potas (Ryc. 5.). Wyzsze spozycie zela-
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za wsrod lekkoatletek thumaczy si¢ zwigkszonym ryzykiem kobiet na wystapienie objawow
anemii [1, 2, 6, 18].

Spozycie suplementéw diety 1-Zestawy wit-min

2-Witamina C

120 - 3-Witaminy z gr.B
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Ryc. 5. Czgstotliwo$¢ spozywania suplementow diety przez badanych lekkoatletow
Frequency of supplement consumption among the examined athletes

Wysokie spozycie suplementow diety przez sportowcow wynika z faktu wiary w ergoge-
niczne dziatanie stosowanych zwiazkéw chemicznych lub ich mieszanin, czy tez wyciagdéw
roslinnych [1, 10, 16]. Niewtasciwa, nadmiernie stosowana suplementacja moze powodowac
nie tylko objawy wystapienia przedawkowania danego sktadnika, moze rowniez niekorzyst-
nie wptywa¢ na wchtanianie i metabolizm innych sktadnikow odzywczych powodujac za-
chwianie homeostazy w organizmie konsumenta. Suplementacj¢ diety zaleca si¢ w przypadku
wykazanych niedoborow sktadnikéw odzywczych.

Dalsze monitorowanie sposobu zywienia oraz zintensyfikowanie dziatan edukacyjnych
mogloby przyczyni¢ si¢ do uniknigcia btgdow zywieniowych zaréwno wsrod sportowcow,
jak 1 innych grup konsumentow.

WNIOSKI

1. Stwierdzono, iz badani lekkoatleci na 0g6t nie stosowali diety odpowiedniej dla uprawia-
nej dyscypliny sportu.

2. W badaniach szacunkowych i analitycznych wykazano niski udziat wgglowodandéw w do-
starczeniu energii z diet lekkoatletow.

3. Wykazano czgste spozycie suplementéw diety wsrod badanych lekkoatletow.
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Streszczenie

Prawidlowy rozwoj, sprawnos$¢ fizyczna i umystowa oraz stan zdrowia cztowieka w znacznej mierze
zalezy od stylu zycia, tzn. rdwniez od sposobu zywienia i jako$ci zdrowotnej diety. Kazda dyscyplina
sportowa posiada swoja wlasng specyfik¢ treningu i r6zne wymagania dotyczace sposobu zywienia;
w biegach $rednio- i dlugodystansowych zaleca si¢ stosowanie diety wysokowegglowodanowe;.

Badani lekkoatleci na ogdt nie stosowali diety odpowiedniej dla uprawianej dyscypliny sportu,
stwierdzono btedy zywieniowe w komponowaniu catodziennych racji pokarmowych. Niemal wszyscy
badani przyjmowali suplementy diety (94,7% ankietowanych me¢zczyzn oraz wszystkie lekkoatletki).
Badania wykazaty roznice pomigdzy oceniona i oznaczong zawartoscia sktadnikow odzywczych.

J. Czaja, A. Lebiedzinska, P. Szefer

NUTRITIONAL HABITS AND DIET SUPPLEMENTATION OF POLISH MIDDLE AND LONG
DISTANCE REPRESENTATIVE RUNNERS (YEARS 2004-2005)

Summary

Nutrition is essential element of sport training. Owing to providing to diet optimal amount of nutri-
tive components sportsmen can realize adequate training process. Athletes often use supplements believ-
ing that they can help them to achieve sport success.

The nutrition way of Polish athletes seems to be inappropriate. Diet contained too much fat and
delivered too less nutritive constituents to cover daily dietary intake. Analysis also demonstrated differ-
ences between estimated and determined content of nutritive constituents in the food studied.
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