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Oceniono wyzywienie studentek z kierunku wychowania fizycznego z Uniwer-
sytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy na obozie sportowym oraz okreslono,
w jakim stopniu zjadane pokarmy pokrywajq wydatkowany koszt energetyczny.
Postuzono sie programem komputerowym zalecanym przez Instytut Zywnosci i Zy-
wienia w Warszawie. Stwierdzono, ze wyzywienie badanych kobiet zawierato zbyt
mato energii, powstat tzw. ujemny dobowy bilans energetyczny, ktory skutkowat
obnizaniem sie masy ciata, a zwlaszcza tkanki thuszczoweyj.
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WSTEP

Studenci z kierunku wychowania fizycznego w programie studiow maja oboz letni, pod-
czas ktorego, biora aktywny udzial w réznorodnych zajgciach sportowych. Ma to na celu
ukazanie im mnogosci form aktywnosci ruchowej w warunkach terenowych. Wykorzysty-
wane sa naturalne i sztuczne zbiorniki wodne do turystyki wodnej, zeglarstwa, kajakarstwa
i plywania. Kazdego dnia studenci poddawani sa do$¢ intensywnym ¢wiczeniom, ktorych
zakres i stopien intensywnosci zalezy od biezacego programu zajg¢. Niewatpliwie wplyw na
zmiany somatyczne posiada intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych, oraz ilos¢ i jakos¢ wyzywie-
nia zar6wno w stotowce jak i dojadanie poza zasadniczymi positkami.

Celem niniejszej pracy byta proba oceny wyzywienia studentéw na 10. dniowym letnim
obozie sportowym oraz okreslenia czy ilos$¢ i1 jako$¢ zjadanych pokarmow pokrywa koszt
energetyczny wydatkowany podczas ¢wiczen ruchowych. Analiza cech morfologicznych
przed i po obozie da¢ winna obraz zmian, jakie mozna zauwazy¢ u badanych kobiet.
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MATERIAL I METODY

W badaniach uczestniczyto 25 studentek studiow stacjonarnych Uniwersytetu Kazimierza Wielkie-
go (UKW) w Bydgoszczy z kierunku wychowania fizycznego, w wieku okoto 21 lat. Przebywali oni
na obowiazkowym letnim obozie sportowym w okresie od 25 czerwca do 5 lipca 2006 roku w osrodku
wypoczynkowym w Kreglu k/Bydgoszczy. Studenci byli zakwaterowani i zywieni w systemie ,,za-
mknigtym” na terenie osrodka. Codziennie, przez o okolo osiem godzin, uczestniczyli w zajgciach
sportowych. Dobowy, jednostkowy wydatek energetyczny wynosit w przyblizeniu okoto 2900 kcal dla
kobiet, co odpowiada wydatkom dla 0séb cigzko pracujacych [11].

Podczas catego okresu zgrupowania kontrolowano wyzywienie w stotowce oraz oszacowano spo-
zywanie pokarméw poza stotdowka (wywiad). Poddano analizie dzienne spozycie wyliczajac w nim
ogblem: warto$¢ energetyczna, zawarto$¢ biatek, thuszczow i weglowodanow, wapnia, zelaza, fosforu,
magnezu, potasu, witamina A, E, B,, B, oraz C. Procz warto$ci sumarycznych wyliczono réwniez udziat
energii z biatek, thuszczow weglowodandéw oraz, na tle biatka ogdtem, wyliczono dzienng podaz biatka
zwierzgeego. W oparciu o powyzsze dane obliczono wagowy stosunek biatek do thuszezoéw i do weglo-
wodanéw [5, 6].

Obliczenia wartosci odzywczych jadtospisow dokonano postugujac si¢ programem komputerowym
L, Wikt”, ktory powstal przy wspétpracy pracownikow Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie oraz
firmy informatycznej NET-KOMP Ustugi Informatyczne w Gdyni. Program dziala w oparciu o bazg da-
nych ,, Tabele wartoéci odzywczych produktoéw spozywczych” opracowanych przez Instytut Zywnosci i
Zywienia oraz normy zywienia dla réznych grup ludnosci [5, 11].

Uzyskane wyniki poréwnano z normami zaleconymi przez Instytut Zywnosci i Zywienia dla kobiet
w wieku 19-25 lat, o duzej aktywnosci i masie ciata 65 kg. Program ,,Wikt automatycznie poroéwnuje
wyliczone warto$ci odzywcze jadtospiséw z normami IZZ. Pomiaru cech somatycznych dokonywano
dwukrotnie: przed i po obozie (25.06. 1 05.07.2006 r). Dokonano pomiaréw: wysokos$ci i masy cia-
ta, obwodu pasa oraz zawartosci tkanki thuszczu w ustroju. Wielkosci tkanki tluszczowej obliczono
w oparciu o grubos¢ fatdow skorno-thuszczowych. Zmierzono grubos¢ nastgpujacych fatdow: fatdu pio-
nowego — na ramieniu w potowie jego dtugosci nad mig$niem trojgtowym, fatdu poziomego — na tylnej
powierzchni ciata tuz pod dolnym katem topatek, fatldu ukosnego — nad biodrem. Pomiary wykonano
przy uzyciu zestawu antropometrycznego (antropometr, fatldomierz, tasma antropometryczna) oraz wagi
lekarskiej TANITA. Do wyliczenia zawarto$ci tkanki thuszczowej postuzono si¢ wzorem zapropono-
wanym przez Durnina [10]. Pomiary dokonano przy uzyciu przyrzadéw antropometrycznych zgodnie
z opisanymi procedurami badan [4, 7].

Z uzyskanych wynikow, obliczono wartosci Srednie i odchylenia standardowe oraz przy pomocy te-
stu ¢ - Studenta odczytano istotnos$¢ réznic pomigdzy srednimi wynikami badanych cech somatycznych
na poziomie istotnosci 1% i 5%.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Prowadzac analiz¢ spozycia pokarméw wsrod studentek nalezy stwierdzié, ze uczestni-
czace w obozie sportowym kobiety pozyskiwaty srednio dziennie za mato energii, weglowo-
danow, ttuszczow, witaminy B, oraz Zelaza. W nadmiarze w stosunku do norm studentki po-
zyskiwaty: biatko zwierzece, witaming A, witaming C, fosfor, magnez i soéd (Tab. 11 Ryc. 1).

Dzienne spozycie studentek zawierato niemal normatywne wielko$ci: witaminy E, wi-
taminy B,, wapnia i potasu. Udzial biatek thuiszczow i weglowodanéw w produkcji energii
dziennej racji pokarmowej wynosit odpowiednio: 19,5 % (norma 12%), 35% (norma 30%),
oraz 45,5% (norma 58 %) [14]. Stosunek wagowy biatek do ttuszczow i do weglowodanow
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Tabelal.  Srednia zawarto$¢ energii i sktadnikow odzywczych w dziennym jadlospisie
Average content of energy and nutrients in daily menu.
Skladniki Zawarto$¢ Zawarto'sc Odchylenie Realizacja
w produktach W normie bezwzgledne normy ( %)
Energia [keal] 1907,00 2900,00 - 992,00 65,00
Weglowodany [g] 215,00 472,00 - 257,00 45,00
Thuszeze [g] 74,00 97,00 - 23,00 76,00
Biatko ogotem [g] 93,00 80,00 13,00 116,00
W tym zwierzece [g] 69,00 30,00 39,00 231,00
Witamina A [mcg] 2982,00 800,00 2182,00 372,00
Witamina E [mg] 9,20 10,00 - 0,80 92,00
Witamina C [mg] 124,00 70,00 54,00 177,00
Witamina B, [mg] 1,52 2,00 -0,48 76,00
Witamina B, [mg] 2,28 2,20 0,08 103,00
Wapn [mg] 1202,00 1200,00 2,00 100,00
Zelazo [mg] 14,00 19,00 -5,00 73,00
Fosfor [mg] 1805,00 900,00 905,00 200,00
Magnez [mg] 359,00 300,00 59,00 119,00
Séd [mg] 2989,00 625,00 2364,00 478,00
Potas [mg] 3662,00 3500,00 162,00 104,00
Energia z biatka [%] 19,00 12,00 7,00 162,00
Energia z thuszczow [%] 35,00 30,00 5,00 116,00
Energia z weglowodanow [%] 45,50 58,00 -12,50 78,00
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Ryec. 1.

Nutrients in the average daily menu.

Zestawienie sktadnikow odzywczych w srednim dziennym jadtospisie

nie byt korzystny i wynosit 1: 0,8:2,3. Wskazuje to na niski udziat weglowodandéw w dziennej

racji pokarmowej [2].

Dokonujac analizy spozycia wedtug grup produktéw spozywczych (Tab. IT) nalezy stwier-
dzi¢, ze uczestniczki obozu zbyt mato, w stosunku do norm, spozywaty mleka, produktow
zbozowych, ziemniakow, produktéw z grupy cukier, stodycze i uzywki oraz masto i §mietana.
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Prawie normatywne ilosci (109% normy) spozywano produktéw z grupy warzywa i owoce
bogatych w witaming C (Tab. II, Ryc. 3).

Tabela II.  Srednia zawarto$¢ produktow spozywezych w dziennym jadtospisie
Average content of food products in daily menu

Grupy produktéw Zawarto$¢ Zawartqs'c’ Odchylenie Realizacja
w produktach W normie bezwzgledne normy (%)
Mleko i produkty mleczne [g] 1200,00 750,00 450,00 160,00
W tym mleko [g] 300,00 400,00 -100,00 75,00
Jaja [g] 50,00 25,00 25,00 200,00
Migso, wedliny, ryby [g] 195,00 165,00 30,00 118,00
Produkty zbozowe [g] 183,00 455,00 -272,00 40,00
Warzywa i owoce z witaming C [g] 250,00 230,00 20,00 109,00
Warzywa i owoce z karotenem [g] 290,00 140,00 150,00 207,00
Inne warzywa i owoce [g] 390,00 300,00 90,00 130,00
Ziemniaki [g] 200,00 600,00 -400,00 33,00
Cukier, stodycze i uzywki [g] 52,00 80,00 -28.,00 65,00
Masto i $mietana [g] 15,00 30,00 - 15,00 50,00
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Ryc. 2. Udziat energii z biatek, thuszczow i weglowodandow w dziennym jadlospisie
Proportions of energy from proteins, fat and carbohydrates in daily menu

Warto zwrdci¢ uwage na wielokrotnie wigksze, w obydwu grupach, w stosunku do norm,
spozycie sodu. Jest to spowodowane bardzo ostroznymi zaleceniami dotyczacymi spozycia
tego pierwiastka, ktory jak wiadomo posiada znaczny wptyw na wzrost ci$nienia tgtniczego
krwi ze wszystkimi konsekwencjami. W $wietle tych danych, dla obnizenia spozycia sodu
nalezatoby zmniejszy¢ spozycie produktow z grupy migso, wedliny i ryby, ktore studentki
spozywaly z nadmiarem, bo 118% dziennej racji pokarmowej. Natomiast nalezatoby rady-
kalnie zwigkszy¢ spozycie weglowodandw, poniewaz dotychczasowa ich podaz wystarczata
do pokrycia zaledwie 45% normy. Niedobory weglowodanoéw zostaly rowniez potwierdzone
przy wyliczeniu stosunku wagowego biatek do thuszczow i do weglowodanow. O ile biatka
i thuszeze ogdtem we wskazanej proporcji nie stanowia istotnego zagrozenia, to weglowoda-
ny spozywane byty na poziomie dwukrotnie nizszym od zalecanych norm [14]. Wydaje sig, iz
problem ten mozna do$¢ tatwo pokonaé¢ podajac wigksza ilos¢ ziemniakdw, ktdrych kobiety
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Ryc. 3. Zestawienie produktéw spozywczych w §rednim dziennym jadlospisie
A list of the food products in average daily menu

spozywaty na poziomie 33% normy. Podobnie, radykalnego zwigkszenia wymaga podaz pro-
duktow zbozowych, poniewaz kobiety spozywatly je jedynie na poziomie 40% normy. Oba
te produkty (ziemniaki i produkty zbozowe) sa bogate w brakujace studentom weglowodany,
zatem w taki sposob skomponowana dieta ma szanse na zrownowazenie [6, 15]. Wydaje sig,
ze nalezaloby zwigkszy¢ o okoto 50 % spozycie produktow z grupy masto i $mietana, ponie-
waz wypetniaja one normg zaledwie w 50%. Jednak w tym przypadku potrzebna by byla duza
ostroznos¢ zmierzajaca do nie przekroczenia normy na zawarto$¢ thuszczéw ogoétem, ktorych
spozycie wyniosto 76%.

Dieta kobiet wykazata spozycie pewnych niedobory zelaza (73% normy). Wydaje sig, ze
ten niedobor moze by¢ skorygowany poprzez zalecane juz wczesniej zwigkszone spozycie
produktow zbozowych i ziemniakow.

Dokonujac analizy zmian wybranych wielkosci cech somatycznych w okresie od 25 czerw-
ca do 5 lipca 2006 roku, nalezy stwierdzi¢, ze w badanej grupie kobiet pomniejszeniu ule-
gly wszystkie badane parametry (masa ciata, wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI), wielkos¢
tkanki thuszczowej, obwdd pasa a nawet wielkos¢ tkanki aktywnej) (Tab. III). Jednak réznice
migdzy $rednimi wielko$ciami badanych parametréw, na przestrzeni 10 dniowego zgrupowa-

Tabela III. Charakterystyki liczbowe wybranych cech somatycznych
Characteristics of the selected somatic features

Badanie I Badanie 11
Badana cecha — — d t
X | 61 X, 82
Wysokos¢ ciata (cm) (V-B) 169,83 6,15 169,83 6,15 0 0
Masa ciata (kg) 63,82 6,93 62,85 6,09 -0,97 0,26
BMI 22,12 1,49 | 21,79 1,32 0,33 1,16
Tkanka thuszczowa (kg) 19,21 3,83 18,81 3,36 -0,40 0,39
Tkanka aktywna (kg) 4460 | 430 | 44,12 4,04 0,48 0,41
Obwdd pasa 72,59 523 71,10 3,96 -1,49 1,14
tp(0_05)=2,06; tp(0_01)=2,78
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nia letniego, nie byly istotne statystycznie. Pokazaly one jednak pewna tendencje zmierzajaca
do redukcji masy ciata, a w szczego6lnosci tkanki nieaktywnej. Ten ubytek masy tluszczowe;j
(body fat) byt spowodowany aktywnym trybem zycia podczas letniego obozu oraz co wynika
z badan nad sposobem odzywiania si¢ studentéw, z dos¢ znacznych niedoboréw energetycz-
nych w dziennych racjach pokarmowych, ktore w 65% wypehiaty normy na energi¢ dla ko-
biet. Zbyt krotki byt jednak okres obserwacji aby zmiany w sktadzie ciata mogty by¢ wyrazne
i w rezultacie statystycznie potwierdzone.

DYSKUSJA

Jak wynika z przeprowadzonych badan, zastosowana dieta dla studentek, podczas letniego
obozu szkoleniowego, nie wypehiata warunkow diety ,,zréwnowazonej” dla mtodych kobiet
intensywnie uprawiajacych sport. Brakowato w niej glownie energii, wegglowodanow, oraz
w mniejszym stopniu thuszczow, witaminy B, i zelaza. Szczeg6lny niepoko6j powinny wzbu-
dzaé niedobory energetyczne, poniewaz, w dtuzszym okresie czasu, moga prowadzi¢ do
nadmiernego ubytku tkanki thuszczowej, a w konsekwencji do zaburzen w produkcji estroge-
néw co prowadzi do zaktocenia funkcji osi podwzgorzowo - przysadkowo - jajnikowej. Moze
to wywotac¢ zaburzenia miesiaczkowania w postaci jednostki chorobowej zwanej wtdrnym
brakiem miesiaczki — amenorrhoea secundaria lub miesiaczka rzadka — oligomenorrhoea.
Osoby takie zagrozone sg osteoporoza [9, 11,12].

Aby zapobiega¢ niekorzystnym zmianom w wydzielaniu hormondéw ptciowych (zaburze-
nia cyklu miesiagczkowego) kobiety obciazone duzym wysitkiem fizycznym powinny odzy-
wiac si¢ stosownie do zapotrzebowania wynikajacego z ponoszonego wysitku.

Osteoporoza jest choroba charakteryzujaca si¢ obnizona masa kostna oraz pogorszeniem
si¢ mikroarchitektury tkanki kostnej. Prowadzi to do zwigkszonego ryzyka ztaman kostnych.
Jest szczegoblnie niebezpieczna po czterdziestym roku zycia, gdy nastgpuje fizjologiczna utra-
ta masy kostne;j.

Z dotychczasowych badan wynika, ze u zawodniczek réznych dyscyplin sportu zaburze-
niom zywieniowym oraz wtornemu brakowi miesiaczki towarzyszy obnizenie gestosci kosci
[11, 12]. Utrata masy kostnej moze dotyczy¢ catego szkieletu, lub jego czgsci, co wiaze si¢
z uprawiana dyscypling sportu. Warto podkresli¢, ze wysiltek sitowy przeciwdziata utracie
masy kostnej.

Przedstawione powyzej schorzenia nazywane sa zespolem triady [3, 12]. Kobiety, u kto-
rych stwierdzono obecno$é jednego z czynnikdéw triady powinny by¢ przebadane pod katem
wystapienie pozostatych dwoch.

Kobietom niemiesiaczkujacym zaleca si¢ zwigkszone spozycia wapnia, co najmniej 1500
mg dziennie, aby zrownowazy¢ bilans tego pierwiastka w ustroju [11]. Poza tym powinno
si¢ dazy¢, za pomoca specjalnego treningu i wyzywienia, do przywrocenia normalnego stanu
reprodukcyjnego. Nalezy podkresli¢, ze terapia zywieniowa jest dtugotrwata i jezeli czynnosé
gonad nie wraca do normy konieczna jest kuracja hormonalna.

Powaznym problemem w zaprezentowanej diecie jest, oprocz niedoboréow energetycz-
nych, duzy niedostatek weglowodandéw. Powszechnie wiadomo, ze w przypadku sportowcoéw
stanowia one glowne Zrodlo energii, poniewaz spalaja si¢ w ustroju w warunkach niedotlenie-
nia (hipoksji). Podstawowym materialem zapasowym stuzacym do produkcji energii jest gli-
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kogen zmagazynowany w watrobie i mig$niach. U 0s6b nie uprawiajacych sportu zawartos¢
glikogenu w organizmie jest mniejsza niz u sportowcoOw i wynosi: w watrobie okoto 100g,
w migsniach okoto 300g. Natomiast zasoby glikogenu w migéniach dobrze wytrenowanych
sportowcow moga ksztattowaé si¢ nawet na poziomie 500g decydujac o zwigkszonych moz-
liwosciach wysitkowych sportowcow [13, 15]. Przy niedoborach zywieniowych weglowo-
danéw zaktocony zostaje proces odbudowy glikogenu, co skutkuje obnizeniem si¢ wydolno-
$ci ustroju. Dieta wysokowegglowodanowa polecana jest szczegdlnie osobom uprawiajacym
sporty wytrzymatosciowe [2, 8, 9].

Warto podkresli¢, ze w dlugim okresie czasu, zarowno niedobory jak i nadwyzki zywie-
niowe moga mie¢ negatywne skutki zdrowotne szczegodlnie dla osob mtodych, bedacych
w okresie rozwoju psychofizycznego [1, 5, 13]. Zaburzenia zywieniowe u mtodziezy upra-
wiajacej sport maja powazniejsze konsekwencje niz u mtodych oséb o umiarkowanej aktyw-
nosci fizycznej. Dlatego potrzebna jest edukacja na temat prawidtowego zywienia.

WNIOSKI

W oparciu o dokonang analiz¢ wyzywienia oraz obserwacj¢ zmian wielko$ci wybranych
parametrow somatycznych, mozna sformutowac nastgpujace wnioski:

1. U badanych kobiet wyzywienie zawierato zbyt mato energii, zaledwie okoto 65% normy.
Z pewnoscia u bardzo wielu uczestniczek zgrupowania powstal tzw. ujemny dobowy
bilans energetyczny. Stan taki skutkowat obnizaniem si¢ masy ciala, a szczegdlnie tkan-
ki ttuszczowej. Jest on do pewnego stopnia korzystny, jednak po przekroczeniu mini-
malnych zalecanych dla ustroju norm zawartosci tkanki ttuszczowej, moze zaowocowac
rozwojem proceséw osteoporotycznych, hypoestrogenizmem u kobiet, w konsekwencji
utrata zdolno$ci rozrodczych. W dziennej racji pokarmowej zdecydowanie za mato po-
dawano weglowodanow ($rednio zaledwie 40-45% normy).

2. Nadmierne spozycie sodu, przekraczajace normeg, wynikato z nadmiernego spozycia
migsa, wedlin 1 ryb przez wszystkich badanych. Nalezatoby kosztem migsa i jego prze-
tworow zwigkszy¢ spozycie produktow zbozowych oraz ziemniakdw, ktore oprocz bton-
nika dostarczalyby witamin z grupy B, witaming C oraz makro i mikroelementy.

3. Uczestnicy letniego obozu, co byto zgodne z oczekiwaniem, tracili masg ciata oraz tkan-
ke thuszczowa. Zmiany te byty jednak niewielkie, nie potwierdzone metodami statystycz-
nymi. Pewien niepokdj moze budzi¢ zauwazona tendencja, jednak nie potwierdzona sta-
tystycznie, do obnizania si¢ tkanki mig$niowe;.

J. Eksterowicz, M. Napierata

OCENA SPOSOBU ZYWIENIA STUDENTEK Z KIERUNKU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
PODCZAS LETNIEGO OBOZU SPORTOWEGO

Streszczenie

Celem niniejszej pracy byta proba oceny wyzywienia 25 studentek z kierunku wychowania fizycz-
nego Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy na 10 dniowym letnim obozie sportowym oraz
okreslenia czy ilo$¢ zjadanych pokarmow pokrywa koszt energetyczny wydatkowany podczas ¢wiczen
ruchowych. Obliczenia warto$ci odzywczych jadtospisow dokonano postugujac si¢ programem kompu-
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terowym ,,Wikt” i porownano go z zaleconymi normami. Stwierdzono, ze u badanych kobiet wyzywie-
nie dostarczato zbyt mato energii. Powstal tzw. ujemny dobowy bilans energetyczny, ktory skutkowat
obnizaniem si¢ masy ciata, a szczegolnie tkanki ttuszczowe;.

J. Eksterowicz, M. Napierata

EVALUATION OF THE WAY OF NUTRITION OF THE PHYSICAL EDUCATION STUDENTS
DURING SUMMER SPORTS CAMP

Summary

The aim of the present paper is to try to evaluate the diet of 25 Physical Education students from
Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz during a 10-days summer sports camp and to find out if the
amount of food eaten covers the energetistic cost spent during motor exercises. To count nourishing val-
ues of the menu, computer program “Wikt” was used, the program of the Institute of Food and Nutrition,
and the results were compared with the norms recommended.

The diet contained too little energy for the tested women. There occurred so-called adverse 24h
energetistic balance, in consequence of which — the decrease of body mass, especially fat tissue.

PISMIENNICTWO

1. Antosiewicz J.: Witamina C w zywieniu sportowcow. Sport Wyczynowy 1998, 1-2, 60-65.

2. Celejowa I.: Zywienie w treningu i walce sportowej. Wydawnictwo COS, Warszawa 2001.

3. Costill D. L.: Carbohydrates for exercise and dietary demands for optima performance. International
Journal of Sports Medicine 1988, 9, 1-18,

4. Drozdowski Z.: Antropometria w wychowaniu fizycznym. AWF , Poznan 1998.

5. Gawecki J., Hryniewiecki L. (red.): Zywienie czlowieka. Podstawy nauki o zywieniu. PWN, War-
szawa 2000.

6. Kunachowicz H., Nadolna 1., Iwanow K., Przygoda B.: Warto$¢ odzywcza wybranych produktow
spozywczych typowych potraw. PZWL, Warszawa 2001.

7. Laska — Mierzejewska T.: Antropologia w sporcie i wychowaniu fizycznym. Wydawnictwo COS,

Warszawa 1999.

Maughan R., Burke L.: Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Medicina Sportiva, Krakéw 2000.

9. Maughan R.: Odzywianie w sporcie: wydatkowanie energii i bilans energetyczny. Medicina Sporti-
va 2000, 4(30, 169-178.

10. Roy J., Shephard M.D.: Exercise physiology. BC Decker INC, Toronto, Philadelphia 1987.

11. Raczynska B.: Zaburzenia zywieniowe u zawodniczek. Sport Wyczynowy 2001, 5-6, 42 - 48

12. Yeager Ziemianski. Agostini R., Nattiv A., Drinkwater B.: The female athlete triad: disordered eating,
amenorrhoea, osteoporosis. Medicine and Science in Sports and Exercise, 1993, 25, 775 -777

13. Ziemlariski S., Nied?wiecka-Kqcikowa D.: Zalecenia Zywieniowe i zdrowotne dla sportowcow. Wy-
dawnictwo COS, Warszawa 1997.

14. Ziemlanski S. (red.): Normy zywienia cztowieka. Fizjologiczne podstawy. PZWL, Warszawa 2001

15. Ziemlanski S.: Zarys fizjologii zywienia cztowicka ze szczegdlnym uwzglednieniem sportowcow.
AWF Warszawa, Warszawa 1987.

>

Otrzymano: 26.02.2007



