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POROWNANIE PRZYZWYCZAJEN ZYWIENIOWYCH ZAWODNIKOW W
PELYWANIU I LEKKIEJ ATLETYCE W WIEKU 18-20 LAT

Odpowiednie zZywienie to jeden z wielu czynnikow wplywajgcych na osiggniecie sukcesu sportowego. Wazne jest takze
regularne treningi, odpowiednia regeneracja i dbanie o ogolny stan zdrowia. Nawyki Zywieniowe u sportowcow sq wazne
dla optymalnego osiggniecia wydajnosci fizycznej i wspomagania regeneracji organizmu. Sportowcy powinni dostarcza¢
organizmowi odpowiedniq ilos¢ kalorii i sktadnikow odzywczych, aby zaspokoic zwigkszone zapotrzebowanie energetyczne.
Odpowiednio zbilansowana dieta - skladniki odzywcze, takie jak biatka, weglowodany i tuszcze, powinny by¢ dostarczane
w odpowiednich proporcjach. Takze utrzymanie odpowiedniego nawodnienia jest kluczowe dla sportowcow, ktorzy powinni
pic¢ odpowiedniq ilos¢ wody przed, w trakcie i po treningu, aby zrekompensowac¢ straty plynow podczas wysitku fizycznego.
Zawodnicy czesto za mato spiq, co negatywnie wplywa na progres treningowy, majq zte nawyki nawadniania organizmu,
co rowniez przyczynia si¢ do stabszych wynikow oraz stabego samopoczucia. Autorzy niniejszego opracowania na XVIII
Miedzynarodowej Konferencji Naukowej ,, Modelowanie i technologie informacyjne w wychowaniu fizycznym i sporcie” w
Lwowskim Panstwowym Uniwersytecie Kultury Fizycznej im. Iwana Boberskiego (21-23 wrzesnia 2023 roku) —
zaprezentowali w panelu: Modelowanie obiektow i procesow w systemach biologicznych i naturalnych — dwie tezy naukowe,
przedstawiajgc w nich swoje pilotazowe badania naukowe: 1) Nawyki Zywieniowe sportowcow — plywakow w wieku 18-20
lat (badania przeprowadzone w 2021 roku), 2) Nawyki zZywieniowe sportowcow — lekkoatletow w wieku 18-20 lat (badania
przeprowadzone w 2022 roku). Wydawac by sie moglo, ze sposob jedzenia w trakcie aktywnosci to bardzo prosta sprawa.
Niestety, okazuje sig, Ze jest to bardzo wazna umiejetnos¢ polegajqgca na planowaniu oraz na testowaniu roznych wariantow
zywieniowych, czesto w Scistej wspotpracy z dietetykiem klubu sportowego. W niniejszym opracowaniu autorzy dokonajg
analizy porownawczej badan pilotazowych — nawykow, przyzwyczajen zywieniowych zawodnikow w ptywaniu i zawodnikoéw
w lekkiej atletyce. Sportowcy to grupa ludzi, ktora wykonuje bardzo duzy wysilek fizyczny przez co ma bardzo duze
zapotrzebowanie na weglowodany, tluszcze oraz biatka. Im wigksza intensywnos¢ treningowa tym wigksze zapotrzebowanie
na cukry, aminokwasy. Natomiast im mniejsza intensywnos¢ tym wigkszq role odgrywajq thuszcze. Aby organizm byt w
stanie wytrzymywac obcigzenia treningowe musi mie¢ dostarczane odpowiednie ilosci weglowodanow. Czyli im wigkszy
wysilek tym wigksze zapotrzebowanie na energie, zbilansowang energie.

Stowa kluczowe: analiza, suplementacja, zdrowie, sport, positek, zawodnik
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1. WSTEP

Od najmtodszych lat bardzo istotne jest
wyuczy¢ w dziecku dobre nawyki zywieniowe.
Zle wpojone nawyki moga nie$é za sobg bardzo
powazne  konsekwencje zdrowotne ~ w
przysztosci. Najczestsze btedy wsrdod miodych
sportowcdéw to migdzy innymi ciagte jedzenie
tego samego pozywienia lub spozywanie go o
ztych porach i w zbyt matych ilo$ciach. Czgsto
dzieci zajadaja si¢ ciggle tym samym jedzeniem
argumentujac , ze nie lubig i nie zjedza niczego
innego. Dlatego trzeba namawia¢ 1 u§wiadamiac
dzieci, jak duzo dobrego moga wnies¢ w

codziennej diecie warzywa i owoce. S3 one
podstawowym sktadnikiem codziennych pigciu
porcji. Niestety wszedzie otaczaja nas potrawy z
duza iloscig cukru: w migsie, owocach,
stodyczach czy napojach. Jest on praktycznie
wszedzie, dlatego trzeba go ograniczaé
praktycznie do minimum, poniewaz nadwyzka
cukréw w spozyciu dziennym jest juz w samym
jedzeniu, a dodawanie jeszcze stodkich napojoéw
czy stodyczy tworzy bombe cukrowa kazdego
dnia. W konsekwencji na przestrzeni kliku,
kilkunastu lat dzieci moga nabawi¢ si¢ cukrzycy,
otytosci, chorob serca oraz uktadu krwionosnego.
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Nadmiar cukru w diecie ma wplyw na nasz
wyglad. Najprosciej moéwigc przyczynia si¢ do
tego, ze szybciej przybieramy na wadze. Moze
nam si¢ wydawac, ze ograniczamy cukier, bo nie
stodzimy herbaty i jemy tylko gorzka czekolade.
Tymczasem cukier znajduje si¢ tez w produktach,
ktorych bySmy o to nie podejrzewali. Jest
w wodzie smakowej, napojach, gotowych sosach
1 kostkach rosotowych [1]. Kolejnym bardzo
powaznym btedem to brak warzyw i owocoOw w
codziennej diecie. Zajadanie si¢ fast foodem to
nic innego jak jedzenie pustych kalorii oraz mato
odzywczego jedzenia. Brak warzyw i owocoOw w
codziennej diecie to krdtka droga do chordb.
Warzywa daja przede wszystkim witaminy, a
owoce cukry wszystko w zbilansowanej diecie,
daje to pozytywny efekt dla pracy naszego
organizmu.

No i1 najwazniejsze - brak regularno$ci w
spozywanych positkach przez co zaniedbane sg
$niadanie, ktore sg najwazniejszym positkiem w
ciggu dnia. Nieprawidtowosci w strukturze
spozycia zywnosci u milodziezy w wieku
rozwojowym prowadzg do zbyt niskiej lub zbyt
wysokiej wartosci energetycznej zywnosci,
nadmiernego udziatu thuszczow i sacharozy, zbyt
niskiej zawarto$ci btonnika, cynku, magnezu,
miedzi, wapnia i zelaza oraz witamin z grupy B,
witamin C, D [2]. To wlasnie te czynniki
doprowadzaja najczesciej do choréb
niezakaznych takich jak: nadwagi, otytosci,
cukrzycy a nawet do nowotwordw. Dlatego dobre
nawyki zywieniowe powinny by¢ nauczane i
praktykowane od najmtodszych lat, aby zapobiec
powaznym skutkom w przysztosci. Dzieci
powinny zjada¢ duzo warzyw i owocoéw, aby
gospodarka witaminowa byla bogata w warto$ci
odzywcze a co za tym idzie, zdrowy i mocny

40%
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3 positki dziennie

4 positki dziennie

organizm, ktéry jest w stanie dobrze
funkcjonowaé. Owoce to wazne uzupelnienie
weglowodanow w sportowej diecie. Sg tez bogate
w blonnik, potas i mnostwo witamin, zwlaszcza
witaming C. Zawarte w owocach sktadniki
odzywcze wspomagaja proces leczenia kontuzji,
utatwiajg regeneracje po ¢wiczeniach i obnizaja
ryzyko wystapienia raka, nadcis$nienia i zapar¢

[3].

2. CEL BADAN

Celem badan jest poznanie przyzwyczajen,
nawykow zywieniowych ptywakoéw 1
lekkoatletow oraz zbadanie poziomu ich wiedzy
na tematy zdrowotne.

3. MATERIAL I METODY BADAN

Zastosowano metode¢ ankiety do dwoch grup
badawczych. Pierwsza grupa to 25 ptywakoéw w
wieku 18-20 lat trenujacych amatorsko,
potzawodowo i w pelni zawodowo. Badania
zostaly przeprowadzone w 2021 roku w
wybranym klubie sportowym w wojewoddztwie
pomorskim w Polsce. Druga grupa badawcza to
25 lekkoatletow w wieku 18-20 lat trenujacych
raz lub dwa razy dziennie konkurencje
lekkoatletyczne - codziennie przez 5/6 dni.
Badania zostaty przeprowadzone w 2022 roku w
wybranym klubie sportowym w wojewoddztwie
pomorskim w Polsce

4. WYNIKI

Wiek obydwu grup jest bardzo podobny do
siebie, grupa ptywakow jest o §rednio 8 miesigcy
starsza w stosunku do grupy lekkoatletow
(plywacy — $redni wiek to 19,6 a badani
lekkoatleci — ich $redni wiek to18,8).
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Wykres 1. Poréwnanie ilosci positkow dziennych lekkoatletow i ptywakow
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W  zakresie badan o 1ilo$¢ jednostek
treningowych grupa lekkoatletow zdecydowanie
bardziej reflektuj¢ 1 trening dziennie, natomiast
grupa ptywakoéw odpowiedziata, ze trenuje dwa
razy dziennie. W pytaniu o positki odpowiedzi
byly bardzo zblizone do siebie natomiast grupa
lekkoatletéw najczgsciej zjada od 3 do 5
positkow  dziennie co pokrylo sie z
odpowiedziami ptywakéw (wykres 1)

60%
50%
40%

Nie jem wcale

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia,
grupa lekkoatletobw w znacznej wigkszo$ci
odpowiedziata, ze zjada $niadanie przed
treningiem do godziny, jest to dobry sposob
odzywiania si¢ przed wysitkiem, grupa
ptywakow odpowiedziala, Ze albo nie je w ogodle
$niadania albo je godzing przed ptywaniem, co
tez nie jest zdrowym sposobem na udany trening

(wykres 2).
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Wykres 2. Poréwnanie grupy lekkoatletéw i plywakow o jedzenie drugiego $niadania

Przy pytaniu o drugie $niadanie to sytuacja
jest dobra, poniewaz w jednej jak 1 w drugiej
grupie prawie wszyscy ankietowani zjadaja
drugie $niadanie (wykres 3), co do kolacji to
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68%

Ptywacy

ptywacy jedza rzadziej w stosunku do
lekkoatletéw, bo az o 32% mniej ankietowanych
odpowiedziato na t¢ odpowiedz (wykres 4).

Lekkoatleci

Wykres 3. Odpowiedzi dwoch grup na pytanie o jedzenie drugiego $niadania
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Wykres 4. Odpowiedzi na pytanie jedzenie kolacji

W pytaniu o konsumpcje ryb obydwie grupy

odpowiedzialy bardzo podobnie, jedna jak i

druga grupa zjada ryb¢ minimum raz w tygodniu

co jest bardzo dobrym wynikiem. Przy pytaniu o
nabiat obydwie grupy w przewazajacej czesci
zjadaja codziennie ser, mleko, maslanki itd. Przy
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warzywach 1 owocach istotna jest bardzo wazna
ilo$¢ porcji na dzien, przyjmuje si¢, ze to co
jesteSmy w stanie si¢gng¢ jedng reka to Srednio
jedna porcja. I tutaj wyniki sg bardzo rozne,
poniewaz w grupie plywakow jest przewaga osob

44%

24%

Ptywacy
M 3 porcje 44%
W 4 porcje 24%
5 porcji 16%

16%

ktora zjada $rednio 3 porcje warzyw i owocow.
Natomiast w  grupie lekkoatletow — w
przewazajacej czesci grupa opowiedziata si¢ do 5
porcji dziennie co jest bardzo dobrym wynikiem
(wykres 5).

40%
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Lekkoatleci
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Wykres 5. Porcje warzyw i owocow, porownanie dwoch badanych grup

Co do wiedzy na tematy zwigzane z
powiazaniem diety z cz¢stotliwoscia treningowa
to w jednej jak i w drugiej grupie ankietowanych
wiekszos¢ osob odpowiedziato prawidtowo. Po
treningu istotng rola zawodnika jest uzupetnienie
ptynéw, ktore jego organizm wydalit podczas
intensywnego wysitku. Z odpowiedzi wynika, ze
obydwie grupy uzupetniaja ptyny po aktywnos$ci
fizycznej najczg$ciej suplementami takimi jak
napoje izotoniczne, weglowodany lub biatko.

Wiedzg na temat pierwiastkow chemicznych
oraz ich przyswajalnosci obydwie grupy
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Czesto podjadam

odpowiedziaty niemal jednakowo, poniewaz
praktycznie wszyscy odpowiadajacy (oprécz
jednej osoby z grupy ptywakdéw) odpowiedzieli
prawidtowo. O 8% wigcej osdéb odpowiedziato
prawidtowo o istotnej roli cukréw ztozonych w
grupie plywakow niz w grupie lekkoatletow. Z
ankiet wynika, ze lekkoatleci czeSciej siggaja po
stodycze niz grupa ptywajaca natomiast wtasnie
w tej grupie rzadkie jak i1 czeste sigganie po
stodycze w trakcie dnia mialo tyle samo procent
odpowiedzi (wykres 6).

Rzadko

M Ptywacy M Lekkoatleci

Wykres 6. Procentowa ilo$¢ os6b odpowiadajaca na pytanie o podjadanie stodyczy w ciagu dnia

Obydwie grupy $pig od 7 godzin do 8 godzin
co jest bardzo dobra informacja. Z ostatniego
pytania wynika, ze grupa lekkoatletow znacznie
bardziej jest zadowolona z potaczenia treningu z

dieta niz grupa ptywakow, bo az 16 % mniej os6b
odpowiedziato, ze jest zadowolona z tego typu
potaczenia (wykres 7).
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Wykres 7. Procentowy stopien zadowolenia sportowcow

5. DYSKUSJA - WNIOSKI

W diecie podstawowym  warunkiem
skuteczno$ci to regularno$¢ 1 systematyka
zywieniowa. Natomiast jaka jest optymalna ilo$¢
positkow spozywanych kazdego dnia. Czy
$niadanie to dobry pomysl, a jezeli tak, to ile
czasu przed treningiem 1 jakim charakterze ma
by¢ to $niadanie. Takze istotne jest to, czy w
ciggu ciezkiej pracy organizmu trzeba uzupetiac
ptyny [4].

Po skonczonym treningu organizm wydala z
siebie wazne pierwiastki chemiczne niezb¢dne do
odpowiedniego funkcjonowania. Przestrzeganie
zasad prawidtowego odzywiania jest wazne od
najmlodszych lat, poniewaz jest to decydujacy
czynnik determinujagcy mozliwosci wysitkowe
ptywaka oraz majacy wptyw na rozwo6j mtodego
organizmu. Bez odpowiednich Zapasow
substancji  energetycznych 1 prawidlowego
nawodnienia, mtody sportowiec moze odczuwaé
przykre dolegliwosci takie jak: pogorszenie sity,
wytrzymato$ci czy szybkosci. Moze by¢ to
roOwniez przyczyng upo$ledzenia rozwoju
umystowego 1 fizycznego, a takze w duzym
stopniu  wplyng¢ na pogorszenie efektow
treningowych, a nawet doprowadzi¢ do kontuzji
[5]. Tak jak kazdy z nas rdézni si¢ inaczej
wygladem, ma inng budowe ciata, inny kolor
wlosow, tak tez kazdy z nas rozni sig
wewngtrznie. Kazdy organizm jest inny. Ciato to
skomplikowana 1 precyzyjna maszyna, ktora
potrzebuje odpowiedniego paliwa, aby nas
napedza¢ kazdego dnia. Odpowiednia dieta nie
gwarantuje sukcesu natomiast nieodpowiednia
moze znaczgco zaburzy¢ rytm treningowy oraz
maksymalne mozliwo$ci wysitkowe [6]. Positki
powinny by¢ spozywane o tych samych porach 1
z jak najwieksza réznorodno$cia warzyw i
owocow [7]. W wyniku przeprowadzonej analizy
poréwnawczej nasuwajg si¢ nastgpujace wnioski:

e w zywieniu — w sposobie jedzenia,
szczegblnie wsrod sportowcoOw jest bardzo wazna
umiejetnos¢ polegajaca na planowaniu oraz na
testowaniu réznych wariantow zywieniowych i
dopasowanie smakujacego jedzenia
dostarczajacego  wartoSci  odzywcze  oraz
odpowiednig ilos¢ [8],

e badani sportowcy posiadaja wysoki
poziom wiedzy na tematy zdrowotne,

e nawyki zywieniowe analizowanych grup
sag porownywalne, jednak grupy ptywakow
minimalnie odbiegaja od przyjetych norm
zawartych w literaturze,

e spozywanie  suplementdow  powinno
odbywac¢ sie o statych zaplanowanych porach:
wstajac rano, maksymalnie do potudnia nalezy
uzupetnia¢ jak najwigcej pierwiastkow, poniewaz
w tym czasie s3 najlepiej wchianiane, im blizej
wieczora tym mniejsze iloSci sa przyswajane
przez organizm,

e w kazdym sporcie jest preferowany inny
sklad ciala, ktory determinuje wynik zawodnika,
a w niektorych przypadkach obnizona zawarto$¢
tkanki tluszczowej determinuje bardzo dobre
wyniki sportowe [9],

e aby organizm byl w stanie wytrzymywac
obcigzenia treningowe musi mie¢ dostarczane
odpowiednie ilosci weglowodandw, czyli im
wigkszy  wysitek  tym  wigksze  jest
zapotrzebowanie na energie,

e niezmiernie istotng kwestig sa plyny, sa
réwnie wazne jak jedzenie podczas treningu, sa
bardzo wazne, poniewaz szybciej sportowiec jest
w stanie nadrobi¢ deficyt kaloryczny niz
odwodnienie organizmu,

e brak regularnoSci w  spozywanych
positkach, zaniedbane $niadan, ktére s3
najwazniejszym positkiem w ciggu dnia —
bezwzglednie zaktoca proces treningowy.
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Abstract
CKAJIBCBKI Japiym B., IUTAHOBCBKA Harauisi, BATYJIIH {mutpo, TOHYAP B’siuecnas

IHOPIBHAHHSA XAPYOBUX 3BUYOK IIJTABIIB TA JIETKOATJIETIB 18-20 POKIB

IIpasunvie xapuyeanns € oOHuM i3 6azamvox Qaxmopis, Wo nausams Ha cnopmueHi ycnixu. Taxoosic eaxiciusi
pecynaphi mpenysanis, npasuibHa pezenepayis ma mypooma npo 3azanvHe 300po8’s. Xapuosi 36uuKu y cnopmcmenis
8adHCIUGT 01 00CACHEHH ONMUMANbHOT i3uyHOl npaye3damnocmi ma niompumKu 8i0HO8NeHHs opeanizmy. Cnopmcmenu
NOBUHHI 3a6e3neuyeamu 0peaHizm ROMpIOHOI0 KIIbKICIIO KAAOPIU | NONCUBHUX PEHOSUH, W00 3a00801bHUMU NiOGULYEHI
nompebu 6 enepeii. Ilpasunvho 36arancosane xapyy8anua - Maxi NONCUBHI peuosuUHU, AK OLIKU, 8Yeego0U Ma Hcupu,
NOBUHHI HAOXOOUmMU 6 npasuibhux nponopyisx. Kpim moeo, niompumanus ciopamayii mac supiwaivhe 3Ha4eHHs OJis
CROPMCMEHI6, K NOGUHHI NUMU OOCMAMHIO KUIbKICMb 800U 00, N0 4ac i NiCAs MPEHYBAHH, W00 KOMNEHCY8Amu 6mpanmy
piounu nio wac mpenyeanns. I paeyi uacmo chasimo 3aHa0mMo Maio, wjo He2amueHo NOZHAYAEMbCS HA NPOSPeCi MPEHYEaHb,
60HU MalOMb WKIOMUBI 36UYKU 36010JICEHHS, WO MAKONIC CHPUAE 2IPULUM PEe3VIbMamam i NO2aHoMy CAMONOYYMMIO.
Asmopu yvozo docnioaxcenns Ha XVII Misxcnapooniti naykoso-npakmuuHitl kongepenyii « Moodentosanus ma ingpopmayitini
mexHono2ii' y izuunomy euxoeanni ma cnopmiy y Jlvgiscbkomy oepoicasHomy yuigepcumemi izuuHol Kyavmypu imeHi
leana Bobepcvroeo (21-23 sepecnsn 2023 p.) — npedcmasneni 6 naneni: Mooentosannsa 06 ekmis i npoyecis y 0ion02iunux i
NPUPOOHUX cucmemax — 08 mesu, 8 AKUX NPeOCMasieHi NLIOMHI HAyKosi docriodicenns: 1) Xapuogi 36uuku cnopmcmenie
— nnasyis 18-20 poxkie (Oocnidxcenns nposedeno y 2021 poyi), 2) Xapuosi 36uuku cnopmcmerie — cnopmcemenis 18-20 poxkis
(Oocnioacenns). nposedeno y 2022 poyi) ). Mooice 30amucs, wjo cnocio xapuy8amHs nio 4ac 3aHsams CHOPMOM - Cnpasa
oyarce npocma. Ha sicans, 6uaenacmvcs, wo ye 0yaice 6axiciu6a HaguiKd, KA NoJA2AE 6 NAAHYEAHHI Ma Mecmy8aHHi pisHUX
eapianmie XapyyeauHs, 4acmo 6 micHill cnignpayi 3 0iEMoa020M CHOPMUBHO20 KAY0Y. V ybomy docriddcenni asmopu
npoeedymy NOPIGHANbHUL AHATI3 NINOMHUX 00CNI0NHCEHb — 36UYOK, XAPUOBUX 36UUOK CNOPMCMEHIE 3 NIAGAHHS MA 1e2KOi
amaemuxu. Cnopmemenu - ye epyna aooel, AKi GUKOHYIOMb 6eAUKI QI3UUHi HABAHMAMCEHHS, WO O3HAYAE, WO B0HU MATOMb
dyaice 8UCOKY nompeby y 8yenesooax, cupax i oinkax. Yum 6invuua inmencuenicms mpeHysansb, mum Oiibuull NONUm Ha
yyxpu ma aminoxuciomu. QOHAK YUM HUICHA THMEHCUBHICMb, Mum Oinbute dcupy gidiepac ponv. Ll[o6 opeanizm mie
BUMPUMYBAMU MPEHYBATIbHI HABAHMANCEHHS, 8IH NOBUHEH MAmu 0OCMAMHIO KilbKicmb 8y2neodis. Toomo uum Oinbiue
3ycunb, mum OLIbWUL NORUM HA eHepeilo, 30a1aHCO8AHY eHepeiio.

Kniouosi crosa: ananis, npuxopm, 300po8's, cnopm, Xapuy8ans, CHOpMCMeH
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