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OCENA POZIOMU SPOZYCIA WYBRANYCH SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH W GRUPIE HOKEISTOW W OKRESIE
PRZYGOTOWAWCZYM

EVALUATION OF CONSUMPTION OF SELECTED NUTRIENTS IN A GROUP OF
HOCKEY PLAYERS DURING THE PREPARATION PERIOD
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STRESZCZENIE

Celem badan byta ocena poziomu spozycia wybranych witamin i sktadnikow mineralnych w grupie 70 zawodnikow
wyczynowo uprawiajqcych hokej w okresie przygotowawczym. Analize ilosciowq racji pokarmowych przeprowadzono na
podstawie wywiadu zywieniowego o spozyciu w ciggu 72 godzin poprzedzajqcych badania. Badania wykazaty, ze analizowane
racje pokarmowe hokeistow cechuje niezbilansowana zawartos¢ witamin. stwierdzono ponadnormatywng podaz witamy A
(1271,9 ug) (wedtug norm Ziemlanskiego), a jej deficyt (z uwzglednieniem norm Celejowej) oraz nadmierng podaz witamy
E (13,6 mg). Racje pokarmowe hokeistow cechuje takze niedobor witaminy C (62,5 mg) w odniesieniu do norm dla tej grupy
sportowcow. Srednia podaz witamy B2 (1,7 mg) byla réwniez niewystarczajgca. Badania dowiodly takze niezbilansowanej
podazy niektorych skiadnikow mineralnych w racjach pokarmowych hokeistow. Podaz fosforu (1529,3 mg) przekraczata
zalecane normy, podczas gdy podaz wapnia (746,6 mg) byla deficytowa. Srednie pobranie magnezu (342,9 mg) miescito sie
w normie, a zelaza (15,3 mg) pokrywato zapotrzebowanie zgodnie z normami Ziemlanskiego, bylo natomiast deficytowe w
odniesieniu do norm Celejowej dla hokeistow

ABSTRACT

The aim of the research was to evaluate consumption level of selected vitamins and mineral ingredients in a group of
70 competitive hockey players during the preparation period. The analysis of quantity eating rations was conducted on the
base of dietary interview about consumption within 72 hrs preceding the research.The research shows that the analyzed
eating rations contain non-balanced amount of vitamins: excessive supply of vitamin A (1271.9 mg) (according to Ziemlan-
ski standards) and its deficit (according to Celejowa standards) and also excessive supply of vitamin E (316.3 mg). Eating
rations of hockey players are deficient in vitamin C (62.5 mg) regarding standards for this group of sportsmen. Average
supply of vitamin B2 (1.7 mg) may also be insufficient. The research proved also non-balanced supply of some mineral
ingredients in eating rations of hockey players. The supply of phosphorus (1529.3 mg) exceeded advisable norms whereas
calcium supply was insufficient. Average taking magnesium (342.9 mg) was within standards and iron (15.3 mg) covered the
demands according to Ziemlanski standards, however, it was insufficient regarding Celejowa standards for hockey-players.

WSTEP

aspektem zywienia w warunkach wysokiej aktywnos$ci

Zywienie sportowcOw opiera si¢ na zalozeniach
ogolnie przyjetych jako racjonalne, z uwzglednieniem
jednak zwiekszonego zapotrzebowania na energie, we-
glowodany, biatka, niektore witaminy (antyoksydacyjne
1z grupy B, zwiazane gldwnie z metabolizmem energii)
oraz sktadniki mineralne regulujace pobudliwos¢ ner-
wowo-miesniowg (Na, K, Ca, P, Mg) a takze stanowigce
o profilaktyce anemii u sportowcow (Fe). Waznym

fizycznej jest rowniez regulacja gospodarki wodno-
-elektrolitowej, zwigzana z wlasciwym nawadnianiem
organizmu. Specyfika zywienia sportowcoOw zwigzana
jest takze z okreslonymi strategiami zywieniowymi,
wiasciwymi dla poszczeg6dlnych okresow cyklu szko-
leniowego (ksztaltowania cech motorycznych, przed-
startowego, startowego, odnowy biologicznej), zalezna
takze od uprawianej dyscypliny [3, 10, 11, 16, 17].
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Celem badan byta ocena poziomu spozycia wybra-
nych witamin i sktadnikéw mineralnych w grupie za-
wodnikow wyczynowo uprawiajacych hokej w okresie
przygotowawczym.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono jesieniag 2007 w grupie
70 hokeistow w wieku 23-35 lat, trenujacych w klu-
bach Cracovia i GKS Tychy. Analize ilosciowa racji
pokarmowych przeprowadzono na podstawie wywiadu
Zywieniowego o spozyciu w ciagu 72 godzin poprzedza-
jacych badania w oparciu o tabele wartosci odzywczych
produktéw i potraw [12]. Uzyskane dane, po uwzgled-
nieniu wspotczynnikow korekcyjnych, poréwnano
Z normami zywieniowymi na poziomie bezpiecznego
i zalecanego spozycia dla 0sob o wysokiej aktywnos$ci
fizycznej w wieku 26-60 lat o $redniej masie ciata 86
kg [21]. Dodatkowo uzyskane dane odniesiono do norm
zywieniowych opracowanych dla hokeistow [3].

WYNIKI

Poziom spozycia omawianych sktadnikow odzyw-
czych oraz stopien realizacji norm zywieniowych dla
0s0b o wysokiej aktywnosci fizycznej i dla hokeistow
w badanej grupie sportowcow przedstawiono w tabeli
I. Uzyskane dane wskazuja, iz przeci¢tna dobowa
podaz witaminy A wsrod mezczyzn wyniosta 1271,9
ng, co stanowi o realizacji 181,7% normy na poziomie
bezpiecznego spozycia oraz zaledwie 43,7% normy
ustalonej dla hokeistéw. Spozycie witaminy E wyniosto
13,6 mg, co stanowi o przekroczeniu norm dla oséb o
wysokiej aktywnosci fizycznej w zakresie od 136,1%
do 170,1%. Podaz witaminy C, 62,5 mg, stanowi o
pelnej realizacji normy na poziomie bezpiecznego spo-
zycia (104,1%) i niedoborach w odniesieniu do normy
zalecanej (89,3%) oraz normy ustalonej dla hokeistow
(51,2%). Srednie spozycie witaminy B2 na poziomie

1,7 mg stanowi o realizacji okoto 2/3 norm dla os6b
o wysokiej aktywnosci fizycznej oraz dla hokeistow.
Spozycie wapnia na poziomie 746,6 mg nie pokrywa
w pehi zapotrzebowania dla mezczyzn o wysokiej
aktywnosci fizycznej, ani norm dla hokeistow (43,9%).
Natomiast wysoka podaz fosforu (1529,3 mg) ponad
dwukrotnie przekraczata fizjologiczne zapotrzebowanie
wedtug norm dla oséb o wysokiej aktywnosci fizycznej,
nie pokrywata zwigkszonego zapotrzebowania ustalo-
nego dla hokeistow (49,3%). Srednie pobranie magnezu
(342,9 mg) zblizato si¢ do normy zapotrzebowania na
poziomie bezpiecznego spozycia. Podaz zelaza (15,3
mg) stanowita o realizacji 138,9% normy na poziomie
bezpiecznym oraz niepelnej realizacji normy ustalonej
dla hokeistow (76,4%).

DYSKUSJA

Przestrzeganie zasad racjonalnego odzywiania
W sporcie wyczynowym jest szczego6lnie istotne z punk-
tu widzenia zardbwno zdrowia, jak 1 osiggnig¢ sporto-
wych. Nieprawidtowe zywienie sportowcow moze nie
tylko niekorzystnie wptywac na metabolizm, lecz takze
na efektywno$¢ treningdw i przebieg kariery sporto-
wej. Zaburzenia mogg prowadzi¢ do trwatych zmian
biochemiczno-czynnosciowych, na ktore szczegodlnie
wrazliwe sg organizmy mtode i sportowcy uprawia-
jacy sporty wyczynowe, wymagajace duzego wysitku
fizycznego [3]. Warto rowniez dodac, ze nie tylko nie-
dobor sktadnikow pokarmowych jest szkodliwy, lecz
takze ich nadmiar. Dokonana ocena catodziennych racji
pokarmowych hokeistow w okresie przygotowawczym
wykazata istnienie bledow zywieniowych o charakterze
ilosciowym. Podobne nieprawidtowosci opisano takze
w innych grupach sportowcow wyczynowych [1, 5, 6,
13, 15, 20].

Realizacja norm zywieniowych na wybrane sktad-
niki mineralne i witaminy jest cz¢stym tematem badan
w r6znych grupach populacyjnych ze wzgledu na ich
istotnos¢ dla prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Tabela 1. Podaz witamin i sktadnikoéw mineralnych w CRP badanych hokeistow oraz stopien realizacji norm zywieniowych
Vitamins and mineral ingredients supply in CRP of tested hockey players and the level of eating standards ac-

complishment
i . Poziom realizacji norm dla 0séb o wysokiej . L
S o Srednia . - o Poziom realizacji norm dla
Sktadniki odzywcze . aktywnosci fizycznej (%) ., . .
podaz w CRP - - hokeistow wg Celejowej (%)
Poziom bezpieczny Norma zalecana

Witamina A (ng) 1271,9 181,7 127,2 43,7
Witamina E (mg) 13,6 170,1 136,1 Brak
Witamina C (mg) 62,5 104,1 89,3 51,2
Witamina B2 (mg) 1,7 66,5 61,7 64,0
Wapn (mg) 746,6 93,3 82,9 43,9
Fosfor (mg) 1529,3 2353 218,5 49,3
Magnez (mg) 3429 97,9 92,7 Brak
Zelazo (mg) 15,3 138,9 101,9 76,4




Nr3

Ocena spozycia wybranych sktadnikoéw odzywczych przez hokeistow

261

Badania czesto wykazujg niedobdr poszczegodlnych
witamin ze wzgledu na nicodpowiednig diete, badz
tez ich nadmiar [9]. Jednym z warunkéw optymalnej
wydolnos$ci psychofizycznej sportowcow jest zbilanso-
wana zawarto$¢ witamin w pozywieniu [3].

Norma spozycia witaminy A dla m¢zczyzn o du-
zej aktywnosci fizycznej wynosi od 700 do 1000 pg/
na dobe [21]. Dietetycy amerykanscy oraz francuscy
proponuja dwukrotne zwickszenie dawek witaminy A
dla os6b uprawiajacych niektore dyscypliny sportowe
[21]. Z kolei Celejowa [3] zaleca podaz witamy A dla
hokeistow na poziomie 2910 pg/dobe. Przeprowadzone
badania wykazaty nadmierne spozycie witaminy A w
stosunku do norm Ziemlanskiego [21], z kolei norma
Celejowej [3] dla hokeistow nie zostata zrealizowana.
Przekroczenie norm odnotowano rowniez u studentow
Akademii Medycznej w Biatymstoku [7] oraz u pitkarzy
w okresie startowym [5]. Wysokie pobranie witaminy
A opisano takze w grupie pitkarzy australijskich [2].

Grupa zwiazkow tokoferolowych stanowi witami-
n¢ E, z ktorych najbardziej aktywny jest a-tokoferol.
Witamina E jest przeciwutleniaczem, chroni organizm
przed nadmiernym gromadzeniem si¢ nadtlenkow lipi-
dowych 1 wolnych rodnikéw, co powoduje zwigkszone
nan zapotrzebowanie w warunkach stresu oksydacyj-
nego u sportowcdw. Jej niedobor moze spowodowac
zmiany morfologiczne widkien migsniowych, rowniez
zmniejszenie ilo$ci miozyny i kreatyny w mies$niach.
Norma na witaming E na poziomie bezpiecznym i zale-
canym dla mezczyzn o wysokiej aktywnosci fizycznej
wynosi odpowiednio: 8 mgi 10 mg/dobe [21]. Badania
wykazaty, ze wszyscy hokeisci przekroczyli zalecane
normy spozycia witamy E, gdyz §rednia podaz w grupie
wyniosta 13,6 mg/dobe. Podobne wyniki uzyskano w
grupie sportowcdw uprawiajacych pitke nozng w ba-
daniach Lange [13]. Przekroczenie norm odnotowano
rowniez u studentow Akademii Medycznej w Biatym-
stoku [7]. Z kolei w racjach pokarmowych zawodnikow
uprawiajacych pitke nozng w okresie okoto meczowym
stwierdzono deficyt witaminy E [5] .

Kwas askorbinowy wptywa na synteze¢ kolagenu,
utatwia gojenie si¢ ran, podnosi odpornos$¢ na zakaze-
nia szczegolnie w okresach przecigzenia fizycznego.
Wptywa rowniez na zachowanie prawidtowego po-
tencjatu oksydacyjnego w komorce. Ponadto, oprécz
zwiekszania ogolnej sprawnosci fizycznej, opdznia
zmeczenie oraz ulatwia sportowcom przystosowanie si¢
do zimna. Jej niedobdr moze prowadzi¢ do uszkodzenia
naczyn krwionosnych, obnizenia wydolnosci fizycznej,
depresji czy zaburzen neurologicznych. Zapotrzebo-
wanie cztowieka o wysokiej aktywnosci fizycznej na
witaming C wynosi 60-70 mg na dobe [21]. Z kolei
wedtug Celejowej [3] dla hokeistow zalecang norma jest
122 mg/dobe. Badania wykonane w grupie hokeistow
wykazaty, ze §rednia podaz witaminy C wyniosta 62,5

mg. Zgodnie z zaleceniami Celejowej [3] racje pokar-
mowe badanych mezczyzn cechuje deficyt witaminy C.
Z kolei przekroczenie norm odnotowano u studentow
Akademii Medycznej w Biatymstoku [7] oraz u pitkarzy
w badaniach Chalcarza i wsp. [5].

Witamina B2, inaczej ryboflawina, bierze udziat
w procesach utleniania i redukcji, wspotdziata w pra-
widlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego czto-
wieka. Zalecang normg B2 dla mezczyzn powyzej 25
roku zycia o duzej aktywnosci fizycznej jest 2,6 mg,
a bezpieczng 2,8 mg [21]. Wedtlug Celejowej [3] dla
hokeistow zaleca si¢ dawke 2,7 mg/dobe. Omawiane
badania wykazaty, iz w grupie hokeistow normy zapo-
trzebowania na ryboflawing nie zostaly zrealizowane.
Jej niedobor odnotowywano takze u grototazow [4], u
sportowcoOw uprawiajacych pitke nozng [5, 13] oraz u
studentow AMB [9].

Kolejna grupe zwigzkoéw zaliczanych w zywieniu
do niezbe¢dnych sa sktadniki mineralne. Zapotrzebowa-
nie sportowcdw na sktadniki mineralne jest wicksze niz
u 0s6b o umiarkowanej i niskiej aktywnosci fizycznej
[10, 11, 16, 17].

Wapn (Ca) jest jednym z najwazniejszych makro-
elementéw ustroju, wchodzi w sktad materiatu budul-
cowego kosci i szkliwa. Petni role w przewodzeniu
impulséw nerwowych, przepuszczalnosci blon komor-
kowych, w regulacji procesu krzepni¢cia krwi oraz
rytmu serca czy tez wchlaniania niektérych witamin.
Brak wywoluje takze zaburzenia w pobudzaniu widkna
migsniowego do skurczu. Dla m¢zczyzn powyzej 25
roku zycia, przy duzej aktywnosci fizycznej, poziom
bezpieczny wynosi 800 mg, a norma zalecana 900 mg/
dobe [21]. Wedtug Celejowej [3] Srednia podaz wapnia
u hokeistow powinna wynosi¢ 1,7 g. Przeprowadzone
badania wykazaty, ze w grupie hokeistow $rednie
pobranie wapnia wyniosto 746,6 mg, co wskazuje
na jego niedobor. Niska podaz wapnia odnotowano
rowniez u studentow uprawiajgcych sport [8] oraz w
grupie pitkarzy [5] i kolarzy gorskich [6]. Odmienne
wyniki uzyskano badajac studentow AMB, u ktérych
podaz wapnia byta bardzo wysoka, szczegdlnie wsrod
mezczyzn [ 18]. Wysokie pobranie wapnia opisano takze
w grupie pitkarzy australijskich [2].

Fosfor bierze udziat w podstawowych procesach
biochemicznych organizmu. Tworzy wazne zwigzki
energetyczne, jak np. fosfokreatyne, niezbedny jest
takze dla prawidtowego przebiegu przemian energetycz-
nych, w tym w tkance mi¢sniowej. Wedlug Ziemlanskie-
go [21] dla mezczyzn powyzej 25 roku zycia poziom
bezpieczny wynosi 650 mg, a norma zalecana 700 mg/
dobe. Wedlug Celejowej [3] natomiast u hokeistow spo-
zycie fosforu powinno wynosi¢ 3,1 g/dobe. Wykonane
badania wykazaty, ze $rednia podaz fosforu u mezczyzn
wyniosta 1529,3 mg i znacznie przekroczyla normy dla
0sOb o wysokiej aktywnosci fizycznej [21]. Podobne
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wyniki uzyskano wsrdd polskich sportowcow [20], w
grupie pitkarzy I-ligowego zespotu z Wielkopolski [5] i
kolarzy gérskich w wieku 20-35 lat [6]. Nadmiar fosforu
odnotowano rowniez w racjach pokarmowych studen-
tow AMB (o umiarkowanej aktywnosci fizycznej) [18].
Podobne wyniki, nadmierng ilo§¢ fosforu, stwierdzono
rowniez u studentow uprawiajacych sport [8].

Magnez petni wazng role w procesie skurczu mig-
$ni, w tym migsnia sercowego. Uczestniczy w procesach
energetycznych zwigzanych z utlenianiem weglowoda-
noéw oraz w procesach krzepnigcia krwi. Jego niedobor
prowadzi do ostabienia, nudnosci, zaburzen rytmu serca,
depresji. Zapotrzebowanie na magnez u oso6b dorostych
wynosi 300-400 mg na dobe. Dla mezczyzn powyzej
25 roku zycia, poziom bezpieczny wynosi 350 mg/
dobg, a zalecany 370 mg/dobe [21]. Badania wykaza-
ly, ze $rednia podaz magnezu u hokeistow miesci si¢
w zalecanych normach. Podobne wyniki uzyskano w
grupie studentek AMB [18] oraz polskich sportowcow
zlat 199812003 [20]. Na niedobory magnezu w racjach
pokarmowych zawodnikow uprawiajacych pitke nozna
1 kolarstwo gorskie wskazujg natomiast wyniki badan
Chalcarza i wsp. [5, 6].

Poziom zelaza u zawodnikow czgsto jest przed-
miotem badan, gdyz niskie nim wysycenie obniza
zdolno$ci wysitkowe zawodnika [15]. Ogolna ilo§¢
zelaza w organizmie dorostego cztowieka waha si¢
od 4 do 5 g. Zelazo wchodzi w sktad wielu enzymow
oraz zwigzkow metaloproteinowych, bioragcych udziat
w procesach oksydacyjno-redukcyjnych; 70% zelaza
obecne jest w krwi w postaci hemoglobiny. W mig-
$niach pierwiastek ten wchodzi w sktad mioglobiny,
niezbedny jest rowniez do wytwarzania niektorych
enzymoOw bioracych udzial w procesach utleniania.
Zapotrzebowanie na zelazo dla m¢zczyzn powyzej 25
roku zycia o wysokiej aktywnosci fizycznej wynosi 11
mg/dobe na poziomie bezpiecznym oraz 15 mg wedtug
normy zalecanej [21]. Wedlug Celejowej [3] z kolei 20
mg/dobe. Badania wykazaty, ze $rednia podaz zelaza
u mezczyzn wyniosta 15,3 mg. Srednie pobranie Fe
miesci si¢ w normach Ziemlanskiego [21], nie pokrywa
natomiast normy podanej przez Celejowq [3]. Deficyt
podazy Fe opisano rowniez u siatkarek AZS AWF
Warszawa [ 1] oraz w grupie kolarzy gorskich [6]. Niska
zawarto$¢ zelaza we krwi odnotowana zostata z kolei u
62,5% zawodniczek uprawiajacych wytrzymatosciowe
dyscypliny sportowe, co moze negatywnie wptywaé na
ich zdolnos¢ wysitkowa [15]. Niedobory zelaza wyka-
zaty rowniez badania w$rod studentow, u okoto 40%
ktorych stwierdzono wystepowanie niedokrwistosci z
powodu niedoboru zelaza w diecie [14].

Ilosciowa ocena sposobu zywienia hokeistow w
okresie przygotowawczym wykazala nieprawidlowosci
w odzywianiu si¢ zawodnikow.

3.

WNIOSKI

Analizowane CRP hokeistow cechuje niezbilanso-
wana zawarto$¢ witamin: ponadnormatywna podaz
witaminy A (wedtug Ziemlanskiego), a jej deficyt (z
uwzglednieniem Celejowej) oraz nadmierng podaz
witaminy E. Cechuje je takze niedobdr witamin C
1 B2 w odniesieniu do norm dla tej grupy sportow-
cow. Niezbilansowana zawarto$¢ niektorych wita-
min moze sprzyja¢ zaburzeniom metabolicznym,
w ktorych te petnig rolg koenzymow.

Badania wykazaty dowiodly takze niezbilanso-
wang w racjach pokarmowych hokeistow podaz
niektorych sktadnikoéw mineralnych. Podaz fosforu
przekraczala zalecane normy, natomiast podaz
wapnia byta deficytowa. Srednie pobranie magnezu
miescito si¢ w normie, a zelaza pokrywato zapo-
trzebowanie zgodnie z normami Ziemlanskiego,
bylo natomiast deficytowe w odniesieniu do norm
Celejowej dla hokeistow.

Analiza sposobu zywienia hokeistow w okresie
przygotowawczym wykazala ilo§ciowe bledy zy-
wieniowe, o potencjalnym wplywie na efektywnos¢
procesu treningowego.
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