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Streszczenie: Prawidlowy przebieg procesow rozwojowych oraz wysoka aktywnosc¢
fizyczna generuja zwigkszone potrzeby zywieniowe dzieci i mtodziezy uprawiajgcej sport.
Przedmiotem pracy jest problematyka podstawowych zalecen racjonalnego zywienia mto-
dych sportowcow w swietle aktualnych rekomendacji, ponadto przeglad wynikéw badan
w zakresie wiedzy i zachowan zywieniowych mlodziezy uprawiajacej sport na podstawie
dostepnego pismiennictwa. Nakreslono takze gtdwne obszary edukacji zywieniowej w tej
grupie populacyjnej. Z przegladu literatury przedmiotu wynika, ze mtodziez uprawiajaca
sport dysponuje ograniczong wiedza w zakresie prawidlowego zywienia oraz wykazuje
liczne nieprawidlowo$ci zywieniowe, ktdére moga obniza¢ potencjat zdrowotny i zdolno-
sci wysitkowe. W tym konteks$cie zdecydowanie uzasadniona jest edukacja zdrowotna,
w tym zywieniowa w tej grupie populacyjne;j.

Wprowadzenie

Mtodziez uprawiajaca sport jest grupa o specyficznych potrzebach zywieniowych.
Intensywne procesy rozwojowe oraz wysoka aktywnosc¢ fizyczna generujg zwigkszone
zapotrzebowanie na energi¢ oraz makro- i mikrosktadniki. W zywieniu mtodziezy
uprawiajacej sport szczegdlnego znaczenia nabiera zatem racjonalna, prawidlowo
zbilansowana dieta. Jakosciowe i iloSciowe nieprawidtowosci i btedy zywieniowe
ograniczajg prawidlowy przebieg procesow rozwojowych oraz wplywajg na spadek
zdolnosci motorycznych, obnizenie koncentracji i wickszg podatno$¢ na zmeczenie.
Zwickszaja tym samym ryzyko niekorzystnych nastepstw zdrowotnych, takich jak:
niedozywienie, odwodnienie, wyczerpanie oraz kontuzje i urazy. W tym kontekscie
bardzo wazna jest edukacja zdrowotna mtodych sportowcow w zakresie prawidtowego
zywienia, sprzyjajaca bardziej racjonalnym wyborom zywieniowym. Prawidtowy sposob
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zywienia w istotny sposob obniza ryzyko zagrozen zdrowotnych i poprawia zdolnosci
wysitkowe. Mtodzi zawodnicy powinni wiedzie¢, jakie produkty maja spozywac, kiedy,
w jakiej ilosci 1 dlaczego.

Celem pracy byto oméwienie podstawowych zalecen racjonalnego zywienia dzieci
1 mtodziezy o zwigkszonej aktywnoSci fizycznej oraz wskazanie na zasadno$¢ edukacji
zywieniowe]j w $wietle dostepnych wynikow badan na temat wiedzy i zachowan zywie-
niowych mtodych sportowcow.

Zasady racjonalnego zywienia mtodziezy uprawiajacej sport

Zalecenia zywieniowe dla mtodziezy uprawiajgcej sport tacza w jedng catos¢ rekomenda-
cje dla 0s6b w okresie rozwojowym z rekomendacjami dla 0sob o wysokiej aktywnosci
fizycznej. Ogolne zalecenia zywieniowe zostaty przedstawione w sposéb graficzny
w postaci piramidy zywienia zaproponowanej przez Instytut Zywnosci i Zywienia (1ZZ)
(ryc. 1).

Rycina 1. Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
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Dieta mtodych zawodnikéw powinna by¢ urozmaicona i uwzglednia¢ produkty
z kazdego poziomu piramidy. Podstawe zywienia powinny stanowi¢ produkty zbozo-
we, bedace gtdwnym Zrédtem energii. Codzienna dieta powinna zawiera¢ przynajmniej
pie¢ porcji produktéw zbozowych, ze szczegdlnym uwzglednieniem produktéw z maki
z pelnego przemiatu, ktére stanowig wartosciowe zrodto witamin z grupy B oraz sktad-
nikéw mineralnych, takich jak: cynk, magnez, wapn, fosfor, zelazo i potas [1]. Produkty
te, w poréwnaniu do produktow z ziarna oczyszczonego, charakteryzuja si¢ nizszym
indeksem glikemicznym, co jest istotnym elementem w planowaniu zywienia zawodnika
w okresie okotowysitkowym.

Dieta mtodziezy o wzmozonym wysitku fizycznym powinna obfitowaé w warzywa
i owoce, ktore sg bogatym zrodtem witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego, majacego korzystny wplyw na funkcjonowanie przewodu pokarmowego.
Warzywa powinny wystepowac w jadlospisie w ilo$ci przynajmniej 3 porcji, a owoce —
2 porcji dziennie [1]. Porcje¢, dla przyktadu, stanowi $rednie jabtko (80-100 g). Zaleca
si¢ stosowanie urozmaiconego zestawienia kolorystycznego tej grupy produktow, czyli
spozywanie warzyw i owocow o réznorodnych barwach, aby maksymalnie zwigkszy¢
podaz r6znych substancji bioaktywnych oraz zmniejszy¢ ryzyko wystapienia niedoborow
sktadnikow mineralnych i witamin. Znaczenie owocOw 1 warzyw w zZywieniu Sportowcow
wynika takze z ich whasciwosci alkalizujgcych. Intensywny wysitek fizyczny, oparty
na anaerobowych szlakach przemian metabolicznych (glikoliza beztlenowa), generuje
wytwarzanie kwasu mlekowego, wptywajacego na zakwaszenie organizmu. Produkty
o wihasciwosciach alkalizujacych, obok fizjologicznych systemow buforujacych, stanowia
wazny element regulacji rownowagi kwasowo-zasadowej 1 przywracania zaburzonej
homeostazy powysitkowej [1,3].

Mleko i produkty mleczne powinny by¢ statym elementem diety mtodego zawodnika.
Zaleca si¢ spozywanie codziennie przynajmniej 3—4 porcji mleka lub produktéw mlecz-
nych, takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery. Sg one podstawowym zroédtem najlepiej
przyswajalnego w diecie wapnia, ktory jest odpowiedzialny za prawidlowa mineralizacje
kosci 1 zebow, a jego niedobory zwickszaja ryzyko rozwoju osteoporozy [1,2].

Produkty biatkowe, takie jak migso, ryby, jaja i nasiona roslin stragczkowych, po-
winny by¢ spozywane przez mlodziez w liczbie 1-2 porcji dziennie. Nalezy wybiera¢
migso z mniejsza zawartoscia thuszczu (drob, wotowine, cielgcing i chudg wieprzowing),
ze wzgledu na nizsza zawarto$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu, ktore
w nadmiarze sg niekorzystne dla zdrowia. Miegso jest podstawowym zrodlem zelaza
w diecie. Ponadto zelazo wystepujace w produktach migsnych w postaci hemowej, jest
o wiele lepiej przyswajalne niz zelazo nichemowe z produktow roslinnych [4]. Badania
wskazujg na czeste niedobory zelaza w racjach pokarmowych mtodziezy. Intensywny
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wysitek fizyczny dodatkowo zwieksza zapotrzebowanie organizmu na ten sktadnik. Zela-
zo odgrywa wazng rol¢ w transporcie tlenu, co jest istotne podczas treningdw, w zwigzku
ze zmniejszeniem objetosci krwi a wzrostem stezenia hemoglobiny [2]. Doptyw tlenu
musi by¢ na tyle szybki, aby zawodnik nie odczuwat spadku sit. Niedobor zelaza w diecie
zwigksza ryzyko niedokrwistosci i ogranicza zdolno$ci wysitkowe mtodych sportowcow.

W diecie mtodziezy uprawiajacej sport wazne miejsce powinny zajmowac ryby,
rekomendowane do spozycia 2 razy w tygodniu, zast¢pujac nimi mi¢so. Ryby sg dobrym
zrodtem witaminy D,, zelaza, jodu, pelnowartosciowego biatka oraz wielonienasyconych
kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3, ktoére wptywajg na prawidtowy rozwoj uktadu
nerwowego, funkcjonowanie bton komorkowych oraz optymalizacje profilu lipidowego
krwi. Jod uczestniczy w syntezie hormondéw tarczycy, regulujacych tempo procesow
metabolicznych. Jego niedobor moze powodowac niedoczynnos¢ tarczycy, co prowadzi
do zaburzen rozwoju fizycznego i psychicznego [1, 4].

Kolejng grupg produktéw waznych w zywieniu sg thuszcze, dlatego zaleca si¢ spozy-
wanie wysokogatunkowych olejow roslinnych z pierwszego ttoczenia lub oliwy z oliwek
1 orzechow, jako bogatych zrodet kwasow thuszczowych omega-3 1 omega-6. W diecie
mtodziezy nalezy ograniczy¢ spozycie produktow bogatych w nasycone kwasy thuszczowe
(thusty nabiat, wieprzowina, thuste wedliny) oraz izomery trans nienasyconych kwasoéw
thuszczowych (utwardzone oleje roslinne, fast food, pieczywo cukiernicze, wyroby ciast-
karskie i czekoladowe) [1].

Komponowanie urozmaiconych positkéw, uwzgledniajacych produkty zamieszczone
na wszystkich poziomach piramidy, z wlaczeniem zywnos$ci sezonowej, jest kluczem
do realizacji zalecen prawidtowego zywienia mtodziezy aktywnej fizycznie. Dodat-
kowo, edukacji i racjonalizacji sposobu zywienia mtodych zawodnikow moze stuzy¢
piramida zywieniowa dla sportowcoOw opracowana przez Szwajcarskie Stowarzyszenie
Zywieniowe (Swiss Society for Nutrition). U podstawy piramide te otwieraja niestodzone
napoje, a u szczytu zamykajg stodycze, stone przekaski i stodzone napoje. Migedzy nimi
umieszczono kolejno: grupy warzyw i owocow, pelnoziarnistych produktow zbozowych
1 nasion stragczkowych, produkty biatkowe oraz oleje 1 orzechy, rekomendowane do spo-
zycia w zroznicowanej ilosci i czestosci [5].

Zalecane przez 127 spozycie biatka dla mtodziezy o umiarkowanej aktywnosci fi-
zycznej wynosi 0,95-1,10 g/kg mc. [4]. Zarowno trening sitowy, jak i wytrzymato$ciowy
predysponuja do wigkszego zapotrzebowania na bialko, co wynika z podwyzszonego ka-
tabolizmu biatka oraz proceséw odnowy uszkodzonych struktur migsniowych [6]. Wedtug
Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego (ADA, American Dietetic Association),
sportowcy w okresie intensywnego treningu wytrzymatosciowego powinni spozywac
biatko w ilosci 1,2—1,4 g/kg mc., a w okresie treningu sitowego — 1,2—1,7 g/kg mec. Wplyw
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wysitku fizycznego na metabolizm biatka u mtodziezy nie r6zni si¢ zasadniczo od prze-
mian w organizmie cztowieka dorostego. Idac tym tropem mozna stwierdzié, ze rowniez
spozycie tego makrosktadnika przez mtodych zawodnikéw powinno si¢ ksztattowaé
na zblizonym poziomie [6, 7]. Ponadto, niezwykle istotne jest, aby okoto potowa biatka
w diecie pochodzita z produktow zwierzecych, ktore sg zrodtem niezbednych amino-
kwasow: histydyny, izoleucyny, leucyny, lizyny, metioniny, fenyloalaniny, treoniny,
tryptofanu i1 waliny [4]. Spozycie bialka adekwatne do potrzeb mtodziezy o wysokiej
aktywnosci fizycznej jest istotne réwniez dla obrony organizmu przed reaktywnymi
formami tlenu. Uszkodzone aminokwasy tracg swoja aktywnosc¢ biologiczng, zatem dieta
zbilansowana pod wzgledem zawarto$ci biatka, wywiera pozytywny wplyw na potencjat
antyoksydacyjny [8].

Niezwykle istotnym aspektem zywienia mtodego sportowca jest spozywanie napojow
niestodzonych, w postaci wody mineralnej, herbaty owocowej/ziotowej, zup oraz sokoéw
owocowych i warzywnych [5, 9, 10]. Zapotrzebowanie na ptyny w tej grupie wieku
przekracza znacznie zapotrzebowanie podstawowe. Normy dotyczace ilosci wody w racji
pokarmowej mtodziezy wedtug 1ZZ przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Normy zapotrzebowania na wod¢ ustalone na podstawie wystarczajacego

spozycia (Al)
Grupa Wiek (lata) Woda (ml/d)
10-12 2100
Chtopcy 13-15 2350
16-18 2500
10-12 1900
Dziewczeta 13-15 1950
16-18 2000
Zrodto: [4]

Straty ptynow u mlodziezy uprawiajacej sport sa wigksze niz u osob nietrenujacych,
co jest zwigzane z nasilong produkcja ciepta 1 intensywnos$cig pocenia si¢. Sukcesywne
nawadnianie jest bardzo wazne, gdyz utrata 1% plyndéw ustrojowych moze znaczaco zmniej-
szy¢ wytrzymato$¢ 1 obnizy¢ wyniki sportowe [11, 12]. W okresie okototrenigowym wy-
magane jest dodatkowe uzupetnianie ptynow. Wedtug Bonci’ego [9] strategia nawadniania
organizmu moze si¢ przedstawiac nastepujaco: 2 godziny przed wysitkiem — 500—700 ml,
30 minut przed wysitkiem — 350—450 ml, co 20 minut w trakcie wysitku — 150-250 ml
i po wysitku — 450-700 ml ptynéw na kazde 0,5 kg utraconej masy ciata. Mtodzi zawod-
nicy powinni by¢ zachg¢cani do wazenia si¢ przed treningiem i po jego zakonczeniu, aby
z wicksza doktadnoscia okresli¢ straty wody i uzupetnic jej niedobory. W grupie dyscyplin
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siftowych znaczacym substratem energetycznym dla pracujagcych migsni jest glikogen,
wigzgcy wodg w ilosci okoto 2,7g H,O/1g glikogenu. W nastepstwie procesow utleniania
glikogenu dochodzi do uwolnienia zwigzanej z nim wody. W czasie intensywnego wysitku
moze zosta¢ uwolnione nawet 800 ml wody, stad jej niedostateczne lub nicodpowiednio
szybkie uzupetienie moze prowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania organizmu i op6znie-
nia odnowy po treningu [ 13]. W czasie wysitku fizycznego trwajacego mniej niz 60 minut
w celu uzupehienia ptyndéw zaleca si¢ spozywanie wody. Jesli jednak trening trwa dtuze;j,
zaleca si¢ picie specjalnych napojow dla sportowcow, o charakterze wodno-elektrolitowym
lub wodno-energetycznym. Napoje te zawieraja weglowodany w ilosci 4-8%, w postaci
glukozy, fruktozy i sacharozy oraz 0,5-0,7 g sodu na 1 litr napoju [12]. Zawarto$¢ sodu
w napojach jest istotna, gdyz, jak wskazujg badania, u aktywnych fizycznie chtopcow
moze nastepowac utrata sodu z potem w ilosci 0,64 g/godz. ¢wiczen [14]. Podawanie na-
pojow dla sportowcoéw pozwala na opdznienie narastania zmeczenia i poprawe zdolnosci
wysitkowych organizmu, poprzez utrzymanie fizjologicznego st¢Zenia glukozy we krwi
1 oszczedzanie zasobdw glikogenu. Przy krotszym wysitku obnizenie stg¢zenia weglowo-
danéw nie stanowi ryzyka dla zdrowia [6].

Mtodziez powinna spozywac 5 positkow dziennie w sposob regularny, z zachowaniem
3—4 godzinnych przerw miedzy nimi. Zaden positek nie powinien by¢ pomijany, z uwagi
na ryzyko zaburzen metabolizmu mtodego organizmu. Ponadto, ostatni positek nalezy
spozy¢ nie pozniej niz dwie godziny przed snem, aby nie obcigza¢ nadmiernie przewodu
pokarmowego [15]. Waznym aspektem w planowaniu zywienia mtodziezy uprawiajacej
sport sg positki przed- i potreningowe, ktore dostarczajg organizmowi sktadnikéw od-
zywcezych potrzebnych zaréwno do utrzymania organizmu w gotowosci 1 sprawnosci,
jak réwniez do szybkiej regeneracji powysitkowej. Positek przedtreningowy powinien
by¢ lekkostrawny oraz wysokoweglowodanowy, zawierajacy produkty o niskim indeksie
glikemicznym, w celu stabilizacji poziomu glukozy we krwi i kompensacji glikogenu
w migsniach [15]. Po treningu nalezy spozy¢ przekaske o odpowiedniej ilosci biatka
oraz weglowodandow z produktow o srednim lub wysokim indeksie glikemicznym.

Sa to zalecenia ogdlne, z ktorymi kazdy mtody sportowiec powinien zosta¢ za-
znajomiony. Specyfika poszczegdlnych dyscyplin sportowych oraz treningdw sprawia,
ze szczegotowe zalecenia zywieniowe dla tej grupy powinny by¢ ustalane indywidualnie
przez specjalistow z dziedziny dietetyki i zywienia w sporcie. Dopiero wowczas moz-
liwa staje si¢ maksymalizacja pozytywnego wplywu zywienia na zdolnosci wysitkowe
organizmu.

Bardzo kontrowersyjng w ostatnim czasie kwestig jest suplementacyjne wspomaganie
zdolnosci wysitkowych mtodych sportowcow. Rynek suplementow diety jest otwarty,
a brak jakiejkolwiek kontroli ich spozycia moze stwarzaé ryzyko dla zdrowia mtodziezy.
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Nadmiar niektorych sktadnikow diety oraz nieumiejetne stosowanie suplementacji moga
przyczyni¢ si¢ do wystapienia niebezpiecznych zaburzen w funkcjonowaniu mtodego,
rozwijajacego si¢ organizmu. Przy prawidtowo zbilansowanej diecie nie zaleca si¢ dodat-
kowej suplementacji. Nie przynosi ona bowiem wymiernych korzysci, a ryzyko przekro-
czenia zalecanej dla mtodziezy podazy poszczego6lnych sktadnikow odzywcezych podczas
jej stosowania jest wysokie [13]. Mozliwo$¢ przedawkowania sktadnikéw odzywczych
wynika z braku wiedzy na temat optymalnej dawki dla danej osoby, sktadu suplementow,
nieznajomosci skutkow oddziatywania oraz prze§wiadczenia, ze wspomaganie suple-
mentacyjne pozwala szybciej osiggnac satysfakcjonujace wyniki sportowe [16]. Osoby
milode nie majg wystarczajacej wiedzy w zakresie zalecen zywieniowych dla sportowcow,
a decyzj¢ o stosowaniu suplementow czgsto podejmujg samodzielnie, bez konsultacji
ze specjalistami. Dodatkowo sa zasypywani informacjami o nowych produktach, ktére
bez ograniczen mozna naby¢ przez Internet. Suplementem diety czgsto stosowanym
przez mlodziez uprawiajaca sport jest magnez. W grupie mtodziezy uprawiajgcej sport
w szkole mistrzostwa sportowego, 57% mtodych siatkarek i 64% pitkarzy regularnie
przyjmowato preparaty z tym skladnikiem. W Zzywieniu mlodziezy czg¢sto pojawiaty
si¢ takze suplementy witaminowo-mineralne oraz zawierajace w sktadzie L-karnityne
[16]. Wyniki badan innych autorow wskazuja, ze wysoki odsetek mtodych sportowcow
suplementowat diete w takim samym stopniu w dni objete treningiem, jak i beztrenin-
gowe, co $wiadczy o braku wiedzy w zakresie celowosci stosowania suplementow [17].
Tymczasem nalezy przede wszystkim zadbac o urozmaicony sposob zywienia mtodziezy,
uwzgledniajacy racjonalne zasady wspotczesnej dietetyki oraz monitorowanie diety za-
wodnika w celu stwierdzenia ryzyka ewentualnych niedoboréw. Zdarza si¢, ze w okresie
intensywnych treningdw istnieje konieczno$¢ ograniczania ilosci spozywanych pokarmow
w celu przeciwdziatania nadmiernemu obcigzaniu przewodu pokarmowego lub utrzy-
mania okre$lonej masy ciata [18]. Pojawia si¢ wowczas ryzyko wystgpienia niedoborow
pokarmowych, jednak w takim przypadku suplementacja nigdy nie powinna zastgpowac
petnowarto$ciowego positku, a jedynie uzupetiaé diete [9].

Wiedza zywieniowa mtodziezy uprawiajacej sport

Na podstawie analizy wynikéw badah mozna przypuszczaé, ze poziom wiedzy
mtodych sportowcow dotyczacej zasad prawidtowego zywienia w czasie wzmozonego
wysitku fizycznego jest niewystarczajacy. Z badan wynika, ze jedynie 57% mtodziezy
uprawiajacej ptywanie deklarowato zdecydowane przekonanie o tym, ze odzywianie
ma wptyw na uzyskiwane wyniki sportowe, 32% zauwazato taka zaleznos¢, a 11% nie
dostrzegato zwigzku miedzy sposobem zywienia a wynikami w sporcie. Ponadto, tylko
26% zawodnikéw prowadzilo codzienny monitoring realizacji racjonalnych zalecen
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zywieniowych [19]. Takze uczniowie Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Krakowie
nie mieli wystarczajacej wiedzy w zakresie zasad zywienia w warunkach zwigkszo-
nej aktywnosci fizycznej. Stwierdzono, ze 68,3% zawodniczek i 84,1% zawodnikow
wiedzialo, ze trening sitowy wymaga zwigckszonego spozycia biatka, jednak tylko
21,9% dziewczat i 25,0% chlopcoéw miato wiedzg na temat wielkosci zapotrzebowania
na biatko w dyscyplinach wytrzymato$ciowych [20]. Zaledwie 31,7% zawodniczek
125% zawodnikéw miato §wiadomo$¢ odkwaszajacego wptywu warzyw na organizm,
a az 73,2% uczennic i 56,8% uczniéw mylnie uwazato, ze mleko sprzyja zakwaszeniu
ustroju [20]. Wiedza dotyczaca gtdéwnego substratu energetycznego, jakim sa weglo-
wodany, rowniez byta niewystarczajaca. Wprawdzie wigkszo$¢ mlodych sportowcow
wiedziata, ze w okresie wysitku wytrzymato$ciowego nalezy zwigkszy¢ spozycie
weglowodanow, jednak duzo mniej osob znato pokarmowe zrodta tego makrosktad-
nika. Az 82,9% zawodniczek i1 68,2% zawodnikow twierdzito, ze wyroby cukiernicze
sg zrodtem weglowodanow zlozonych, a 80,5% dziewczat i1 81,8% chtopcow uwazato,
ze w diecie mtodziezy uprawiajacej sport powinno by¢ wiecej cukrow prostych niz
ztozonych [20]. Wskazuje to na niekompletng wiedz¢ mtodych ludzi na temat roli po-
szczegblnych sktadnikow odzywezych w funkcjonowaniu organizmu w warunkach
wysitku fizycznego. Bardzo niepokojacym jest, ze zaledwie 19,9% mtodziezy uprawia-
jacej szermierke uwazato, ze ma wystarczajgcg wiedzg o zasadach zywienia w sporcie.
Mimo, ze 46,8% mtodych sportowcow deklarowato zamiar jej pogltebienia, to zaledwie
31,2% podejmowato aktywnos$¢ w tym kierunku [21]. Z badan wynika takze, iz mto-
dzi sportowcy majg ograniczong wiedze¢ na temat zrodel i zawartos$ci poszczegdlnych
sktadnikoéw w produktach spozywczych. Prawie 40% wloskich zawodnikéw w wieku
14-18 lat nie wiedziato, Ze nasiona roslin straczkowych cechuja si¢ wigksza zawarto$cia
biatka niz mleko i sg waznym zrodlem tego sktadnika w diecie wegetarianskiej. Duza
cze$¢ milodziezy blednie wskazywata biatko jaja kurzego, jako zrodto cholesterolu,
co wigzalo si¢ z ograniczeniem spozycia tego dobrego zrodta pelnowarto$ciowego
biatka. Ponadto, okoto potowa badanych wyrazata przekonanie, ze gtbwnym czynni-
kiem niezbednym do wzrostu objgtosci migsni jest spozywanie duzych ilosci migsa
[22]. Tymczasem zwigkszeniu masy mig$niowej sprzyja trening sitowy i odpowiednia
podaz biatka o wysokiej wartosci odzywczej, pochodzacego z r6znych produktéw
spozywczych. Nalezy takze pamietac, ze niekontrolowane, nadmierne spozycie biatka
moze wywola¢ zaburzenia metabolizmu kosci (demineralizacj¢), zwickszenie utraty
wapnia z moczem, zakwaszenie organizmu oraz wzrost ryzyka odwodnienia [13, 22].
Na uwagg zastuguje fakt, ze wiedza mtodziezy uprawiajacej sport jest czesto wyzsza
niz ich rowiesnikow nieaktywnych fizycznie, w czym nalezy upatrywac szanse na po-
prawe ich sposobu zywienia. Ograniczony zasob wiedzy mlodziezy w zakresie zasad
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zywienia sportowcow potwierdza zasadno$¢ ciggtej edukacji zywieniowej w tej grupie
oraz wsrdd rodzicow i trenerdw.

Najczestsze btedy zywieniowe mtodziezy uprawiajacej sport

Racjonalny sposob zywienia i aktywnos¢ fizyczna wpltywaja na poprawe zdolnosci
wysitkowych oraz doskonalenie potencjatu zdrowotnego. Jesli jednak dieta nie dostarcza
sktadnikow odzywczych w odpowiedniej ilosci, trening moze odnies$¢ przeciwny skutek
i sta¢ si¢ czynnikiem wyniszczajacym organizm.

Mimo, ze mtodzi sportowcy w wysokim odsetku sg przekonani o istotnym wptywie
odzywiania na wzrost i rozwoj organizmu oraz uzyskiwane wyniki sportowe, w ogra-
niczonym stopniu realizujg zalecenia prawidtowego zywienia. Wskazuje to na niepeing
wiedze o wplywie poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych na efektywno$¢ procesu
treningowego. Niewtasciwa czestos¢ spozycia niektorych grup produktow, moze wplywac
z kolei na nieprawidlowy procentowy udziat w diecie gtownych sktadnikow odzywczych.
Ocena sposobu zywienia mtodych ptywakow wykazata, Ze u podstawy ich piramidy zy-
wieniowe]j wystepowaly warzywa i owoce (24%), na drugim poziomie mig¢so, drob, ryby,
jajaiich przetwory (22,8%), nastgpnie produkty zbozowe i ziemniaki (22,4%), powyzej
mleko i jego przetwory (19%), a na samym szczycie ttuszcze (11,8%) [21]. Opisana ko-
lejnos¢ $wiadczyta o tym, ze produkty zbozowe, stanowigce podstawowe zrodto energii
podczas wysitku fizycznego, nie byly przez mtodziez wykorzystywane w odpowiednim
stopniu. Z kolei uplasowanie si¢ grupy produktéw stanowigcych zrodio biatka (migsa,
drobiu, ryb, jaj) na drugim poziomie piramidy, ilustrujacej wybory zywieniowe, moze
$wiadczy¢ o tym, iz grupa ta jest przez mtodziez uznawana za bardzo wazng w Zywieniu
sportowca. Na podstawie wynikow badan mtodziezy ze Szkoty Mistrzostwa Sportowego
w Krakowie stwierdzono, ze mtodzi zawodnicy niedostatecznie czesto zastepowali migso
ijego przetwory — rybami. Jedynie 68,3% dziewczat i 56,8% chlopcoéw spozywato ryby
przynajmniej raz w tygodniu [20]. Wéréd mtodziezy trenujacej lekka atletyke wyniki byty
jeszcze bardziej niepokojace. Tylko 12,9% zawodniczek i 25% zawodnikoéw wypelniato
zalecenia dotyczace czgstosci spozywania ryb [23], tymczasem niewystarczajace ich
spozycie moze powodowac ryzyko niedoboréw witaminy D i jodu oraz niezbgdnych
nienasyconych kwasow tluszczowych, odgrywajacych ogromng role w profilaktyce
chorob uktadu krazenia [24].

Mtodziez powinna wybiera¢ produkty zbozowe z maki z pelnego przemiatu, dostar-
czajace wigkszej ilosci blonnika i witamin z grupy B, a przede wszystkim pozwalajace
na lepsze wykorzystanie energii przez organizm w trakcie treningu czy zawodow. Mimo
tych zalecen, w grupie krakowskiej mtodziezy uprawiajacej sport, az 58,5% chlopow
i 79,5% dziewczat $wiadomie wybierato jasne pieczywo [20]. Przestrzeganie zalecen
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dotyczacych spozywania mleka i jego przetwordw w tej grupie réwniez byto niezadowa-
lajace, gdyz tylko 61% dziewczat i 77,3% chlopcdéw codziennie spozywato mleko i/lub
jego przetwory. Pozostaly odsetek uczniéw, ograniczajagc w diecie te grupe produktow,
narazat siebie na niedobory wielu sktadnikow odzywczych, gtownie wapnia, waznego
czynnika rownowagi kwasowo-zasadowej ustroju.

Konsumpcja warzyw i owocoOw w omawianych grupach byta zroznicowana w zalez-
nosci od rodzaju uprawianego sportu i regionu. Dieta mtodziezy ze Szkoty Mistrzostwa
Sportowego w Krakowie byta uboga w te produkty. Zalecenia dotyczace codziennego
spozycia kilku porcji warzyw realizowato zaledwie 24,4% dziewczat i 18,2% chlopcow.
Lepiej przedstawiala si¢ sytuacja dotyczaca spozycia owocow — 53,6% dziewczat i 36,4%
chlopcow spozywato je codziennie w ilosci kilku porcji. Niestety, u okoto 1/3 mtodziezy
uprawiajacej sport w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Krakowie, warzywa i owoce
w diecie wystepowaly rzadziej niz raz dziennie [20]. Niska konsumpcja warzyw i owocow
znacznie ogranicza podaz antyoksydantow, ktore w Zywieniu sportowcow maja kluczowe
znaczenie, ze wzgledu na zjawisko stresu oksydacyjnego rozwijajacego si¢ w warunkach
intensywnego wysitku fizycznego.

Czestym btedem zywieniowym wsrdéd mtodziezy uprawiajacej sport jest nieprze-
strzeganie zalecen dotyczacych liczby 1 pory spozywania positkow. Z badan wynika,
ze regularne spozywanie 4-5 positkow dziennie deklarowato jedynie 20% mtodych
ptywakoéw [19] oraz 36,3% uczennic i 44,7% ucznidow z krakowskiej Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego [20]. Liczna byta takze grupa dziewczat, ktore spozywaty 1-2 positki
dziennie, co w znaczacy sposob mogto zaburzaé¢ prawidlowe funkcjonowanie organizmu
oraz obniza¢ efektywnos¢ treningu i procesOw poznawczych [20].

Mtodziez aktywna fizycznie bardzo czesto nie przywigzuje wagi do positkéw spo-
zywanych przed treningiem i po jego zakonczeniu. Rola zywienia przed treningiem jest
dostarczenie niezbednych substratéw energetycznych do wykonania wysitku fizycznego.
Najlepszym zrodtem energii wykorzystywanej wowczas przez organizm sg weglowodany
ztozone, pochodzace z produktow o niskim i $rednim indeksie glikemicznym. Positek
spozyty przed treningiem powinien by¢ wysokoenergetyczny, ale mato objetosciowy
1 fatwo strawny, czyli powinien zawiera¢ ograniczong ilo$¢ thuszczu, biatka i blonnika.
Gloéwny positek przedtreningowy powinien by¢ spozyty na 2-3 godziny przed plano-
wanym wysitkiem fizycznym. Niestety, duzy odsetek krakowskiej mlodziezy aktywne;j
fizycznie (36,6% dziewczat 1 43,2% chlopcow) nie zachowywat tej przerwy i spozywat
positek glowny 1-2 godziny przed zawodami lub intensywnym treningiem [20]. Stwarza
to ryzyko zbyt duzego obcigzenia przewodu pokarmowego i kolki jelitowej w czasie ¢wi-
czen. Innym problemem jest unikanie spozywania positku przed treningiem. Jak wykazuja
badania przeprowadzone wsrod mtodych ptywakow w wieku 12—14 lat, 21% zawodnikow
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przystepowalo do porannego treningu bez positku, a 15% spozywato go tylko czasami
[19]. Oznacza to, ze wysoki odsetek mtodych sportowcow podejmowat wysitek fizyczny
bez dostarczenia organizmowi zrodla energii niezbednej do intensywnej pracy migsni
i mézgu. W konsekwencji zawodnik narazat siebie na utrate sit i urazy spowodowane
wyczerpaniem organizmu oraz ograniczenie zdolno$ci wysitkowych. Niepokojacym jest,
ze az 36% mtodych plywakéw lekcewazylo ten problem [19]. Positek potreningowy
powinien przede wszystkim zapewni¢ szybka regeneracj¢ organizmu i zminimalizowac
niekorzystne skutki intensywnego wysitku fizycznego. Powinien zawiera¢ weglowo-
dany o wysokim indeksie glikemicznym, niezbedne do szybkiej resyntezy glikogenu
mig$niowego oraz bialka, potrzebne do regeneracji struktur migsniowych i uzupetnienia
powysitkowych strat aminokwasow w organizmie. Zalecana przerwa pomiedzy trenin-
giem a pierwszym positkiem gldéwnym wynosi 1-2 godziny. Zasade t¢ stosowalo jedynie
1/3 dziewczat 1 1/4 chlopcow uprawiajacych sport w Szkole Mistrzostwa Sportowego
w Krakowie [20].

Bledem, ktory popetnia duza cze$¢ mtodych sportowcow jest zbyt pdzne spozywanie
kolacji. Ponad 61% zawodnikow i 37% zawodniczek lekkiej atletyki spozywato kolacje¢
okoto godziny 22.00 lub pozniej [23]. Blad taki popehialo zaledwie 7% uczniow Szkoty
Mistrzostwa Sportowego w Warszawie [25]. Przyczyng poznego spozywania kolacji
moze by¢ niewtasciwe zaplanowanie positkow w ciggu dnia oraz pdzna pora ostatniego
treningu. W takim przypadku nalezatoby zwrdci¢ szczegolng uwage na to, aby ostatni
positek przed snem byt lekkostrawny, co zapobiega nadmiernemu obcigzeniu przewodu
pokarmowego w godzinach nocnych.

Duzym problemem ws$réd mtodziezy uprawiajacej sport jest nieprawidtowe nawad-
nianie, zarowno w ciaggu dnia, jak rowniez przed, w trakcie i po treningu. Utrzymanie
prawidlowego bilansu wodno-elektrolitowego jest szczegolnie wazne w zywieniu spor-
towcow [10]. Mtodzi zawodnicy nie sg do konca $wiadomi znaczenia odpowiedniej
podazy ptynéw w warunkach wzmozonego wysitku fizycznego. W badaniach wykazano,
ze zaledwie 33% plywakow zawsze uzupetniato ptyny podczas treningu, 29% nawad-
niato si¢ czasami, a az 38% nigdy. Bardziej prawidlowo mtodzi sportowcy nawadniali
si¢ po zakonczeniu treningu, gdyz 85% zawodnikéw zawsze uzupetnialo straty ptynow.
Niski odsetek (4%) mtodziezy nie uwzgledniat tego zalecenia [19]. Nieprawidtowy
bywa rowniez sposob uzupetniania ptynéw po wysitku. W badaniach w o$rodku kra-
kowskim wykazano, ze okoto 20% mtodych sportowcow wypijato jednorazowo zbyt
duze ilosci napoju, co nasila diureze, zmniejszajac efektywno$¢é nawadniania. Nie bez
znaczenia jest rowniez rodzaj ptynow, jakimi mlodziez uprawiajaca sport uzupetnia ich
niedobory. Wyniki cytowanych badan wykazaty, ze 17,1% dziewczat i 20,4% chtopcow
spozywato wodg gazowang bezposrednio przed i w czasie wysitku fizycznego, co nie jest
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wskazane ze wzgledu na obnizanie poziomu wentylacji ptuc na skutek podniesienia si¢
przepony [20]. Wymagana ilo$¢ plynow, ktora powinna by¢ dostarczana organizmowi
przy wzmozonej aktywnosci fizycznej, powinna wynosi¢ powyzej 2 litrow dziennie.
Tymczasem az 20% mtodych ptywakéw wypijato ich zdecydowanie za mato, a 50%
w ilo$ci niezbednej dla oséb nietrenujacych [19]. Znaczenie ma rowniez rodzaj wypi-
janych ptynéw. Badania dotyczace nawadniania, przeprowadzone w grupie pitkarzy
juniorow [10] dowiodty, ze sportowcy najczesciej (codziennie) siegali po wode, a prawie
codziennie po soki owocowe i warzywne. Kilka razy w tygodniu wypijali réwniez napoje
izotoniczne. Za niepokojacy uznano fakt, ze Srednia czestos¢ konsumpcji napojow izoto-
nicznych byta porownywalna z czgsto$cig spozywania hipertonicznych stodkich napojow
gazowanych, niestuzacych efektywnemu nawadnianiu [10]. Napoje te charakteryzujg si¢
wysoka zawartoscia cukréw prostych, ktérych wysoka podaz zwicksza ryzyko rozwoju
chorob metabolicznych, w tym otytosci i cukrzycy typu 2.

Edukacja zywieniowa waznym elementem edukacji zdrowotnej
mtodziezy uprawiajacej sport

Ocena sposobu zywienia mtodziezy uprawiajacej sport wskazuje na wiele btedow
zywieniowych. Uwzgledniajac niewystarczajacy poziom wiedzy dotyczacej wptywu
sktadnikéw odzywcezych na funkcjonowanie organizmu podczas wysitku fizycznego
i istotna role substratow energetycznych w podtrzymaniu oraz zwigkszaniu wydolno$ci
fizycznej, niezbedna jest edukacja zywieniowa mtodych zawodnikéw oraz ich rodzin
i trenerow. Wieksza Swiadomo$¢ w tym zakresie moze si¢ przyczyni¢ do zwigkszenia
skali zachowan prozdrowotnych [25, 26]. Niedobory sktadnikéw odzywczych, na ktére
zapotrzebowanie zwicksza si¢ w czasie wysokiej aktywnosci fizycznej, moga negatywnie
wptywaé na zdrowie i rozw6j mtodego organizmu. Utrzymujace si¢ nieprawidiowo-
$ci 1 btedy zywieniowe moga powodowaé rdézne zaburzenia, w tym: niedozywienie,
nadwage, odwodnienie, anemig, a takze obnizenie zdolno$ci wysitkowych, zmgczenie,
urazy oraz uszkodzenie mig¢sni. Przekazywanie mlodziezy rzetelnej wiedzy w zakresie
zywieniowych uwarunkowan zdrowia i zdolno$ci do wysitku jest szansg na zmniejsze-
nie ryzyka zagrozen zdrowia oraz optymalizacj¢ efektow treningu sportowego [26].
Dla zwigkszenia efektywnosci edukacji zywieniowej niezbedna jest przede wszystkim
ocena sposobu zywienia zawodnikdw, wskazujaca na kierunki modyfikacji indywidual-
nych nieprawidlowosci zywieniowych miodych sportowcow.

U trenujacej miodziezy bardzo czesto dochodzi do niedoszacowania potrzeb ener-
getycznych organizmu. W zwigzku z duzym wydatkowaniem energii mtodzi sportowcy
sg narazeni na wystgpienie niedoboréw energetycznych i zwigzanych z nimi niedobo-
row niektorych sktadnikéw odzywcezych. Najczesciej problem ten dotyka sportowcow
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dyscyplin, w ktorych wystepuja kategorie wagowe, dyscyplin wytrzymatosciowych
(np. maraton) oraz sportow estetycznych (np. lyzwiarstwo figurowe, gimnastyka ar-
tystyczna) [3, 27]. Dlugotrwate niedobory energetyczno-biatkowe moga powodowaé
spowolnienie tempa wzrostu i dojrzewania [15] oraz prowadzi¢ do wystapienia zaburzen
metabolizmu, szczegolnie u dziewczat i kobiet. Konsekwencja zbyt restrykcyjnej diety
mogg by¢: niedozywienie (niska masa ciala), rozregulowanie gospodarki hormonalne;j
(zaburzenia miesigczkowania) i nasilenie demineralizacji kosci (ryzyko wczesnej oste-
oporozy), sktadajace si¢ na zespot tzw. triady sportsmenek. Zagrozeniem dla zdrowia
sg takze zaburzenia odzywiania [12, 27, 28]. Obecnie triad¢ sportsmenek postrzega si¢
jako ztozong relacj¢ mi¢dzy niska dostgpnoscia energii, zaburzeniami miesigczkowa-
nia 1 gesto$cig mineralng kosci [27, 28]. Edukacja zywieniowa dziewczat, szczegdlnie
uprawiajacych powyzsze dyscypliny sportowe, a takze ich trenerow jest niezwykle waz-
na, z uwagi na przedstawione konsekwencje zdrowotne, ktore czgsto sa nieodwracalne
(np. zaawansowany ubytek mineralnej struktury kosci) i skutkuja utrzymywaniem si¢
ztego stanu zdrowia w pdzniejszym zyciu.

Wazna jest rowniez edukacja mtodziezy uprawiajgcej sport w zakresie roli poszczegol-
nych sktadnikow odzywczych w prawidlowym funkcjonowaniu organizmu w warunkach
wzmozonego wysitku fizycznego. Badania wykazaty bowiem niewtasciwe proporcje
biatek, thuszczow 1 weglowodanow oraz niedobor niektorych witamin i sktadnikow mi-
neralnych w racjach pokarmowych mtodych sportowcow. Najczgsciej dotyczyto to wi-
taminy D, ktérej $rednie spozycie w grupie dziewczat gimnazjum sportowego wynosito
2,4 ng/d. Biorac pod uwagg zbyt niskie spozycie wapnia w tej grupie (Srednio 855 mg/d),
mozna stwierdzi¢, ze mtodziez aktywna sportowo jest zagrozona ryzykiem wystapienia
osteoporozy, gdyz niedoborowa podaz wapnia i witaminy D w okresie wzrostu uniemoz-
liwia osiggniecie wysokiej szczytowej masy kostnej. Niewystarczajaca podaz magnezu
w diecie, ktorg takze obserwowano w grupie dziewczat uprawiajgcych sport [29], moze
niekorzystnie wptywac na gospodarke mineralng organizmu oraz stwarzac ryzyko wy-
stapienia skurczow migéni szkieletowych. Uwage nalezy zwrdci¢ takze na zawartosé
w diecie zelaza, ktore ma znaczenie w usprawnianiu wydolnosci organizmu, gdyz jako
sktadnik hemoglobiny uczestniczy w prawidlowym zaopatrzeniu organizmu w tlen. Jego
niedobor zwigksza ryzyko niedokrwistosci [4].

Waznym obszarem edukacji zywieniowej mtodych sportowcow jest wiedza prze-
kazywana przez trenerow — osoby, do ktorych zawodnicy majg duze zaufanie. Badania
wykazaty, ze wigkszo$¢ ucznidw szkoty mistrzostwa sportowego korzystata z porady
trenera w zakresie doboru produktow spozywczych oraz suplementow diety [16]. Znaczny
odsetek (64,1%) mtodych siatkarek zadeklarowat stosowanie suplementacji z zalecenia
trenera, a tylko 10,3% z zalecenia lekarza. Rola 0sob wspoétpracujacych z zawodnikami

83



Znaczenie racjonalnego zywienia w edukacji zdrowotnej, red. A. Wolska-Adamczyk, WSIiZ, Warszawa 2015

Magdalena Leonkiewicz, Maria Gacek, Barbara Frgczek

jest zainteresowanie ich problematyka racjonalnego zywienia w sporcie, tym bardzie;j,
ze mlodziez aktywnie poszukuje informacji w tym zakresie. Wykazano, Ze najczgsciej
wykorzystywanym zroédtem informacji byta prasa i telewizja (59%), natomiast z literatury
fachowej korzystato jedynie 24,1% mtodych sportowcow [17]. Kluczowym ogniwem
edukacji zywieniowej mtodziezy jest takze srodowisko rodzinne [22, 30].

Podsumowanie

Z uwagi na istotny wptyw roznorodnej i zbilansowanej diety na prawidlowy przebieg
procesdw rozwojowych oraz optymalizacje¢ efektow treningu, zasadnym jest podejmo-
wanie oddziatywan w zakresie edukacji zywieniowej, stuzacej racjonalizacji wyboréw
zywieniowych mtodych sportowcow. Uzasadnieniem dla edukacji zdrowotnej jest duze
rozpowszechnienie btedéw zywieniowych w tej grupie populacyjnej. Edukacja zdrowotna,
w tym zywieniowa, nalezy objac nie tylko mtodziez, ale rbwniez osoby z najblizszego jej
otoczenia, w tym rodzicow i treneréw, majacych bezposredni i posredni wptyw na sposob
zywienia mtodych sportowcow.
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