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Ocena spozycia wody i napojow przez zawodnikéw réznych

dyscyplin sportowych

The assessment of water and beverage intake by athletes of different sports

WitoLD KozIROK, EwA BABICZ-ZIELINSKA

Katedra Handlu i Ustug, Akademia Morska w Gdyni

Wstep. W warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej sportowcow,
wyczerpanie ustrojowego potencjatu energetycznego nie stanowi tak
wielkiego zagrozenia, jak fakt odwodnienia organizmu. Wynika ono przede
wszystkim z intensyfikacji proceséw pocenia sie oraz wzmozonej wentylacji
wysitkowej. W warunkach tych istotnym problemem jest utrzymanie
zrébwnowazonego bilansu wodnego. Strategia prawidtowego nawadniania
organizmu w warunkach duzej aktywnosci fizycznej powinna zatem zmierzac
do wyréwnania niedoboréw wody, uzupetnienia zasobéw elektrolitowych
oraz zasilenia rezerw weglowodanowych.

Cel. llodciowa i jakosciowa ocena spozycia wody i napojéw w grupie
zawodnikéw uprawiajacych rézne dyscypliny sportowe.

Materiat i metody. Badanie przeprowadzono wéréd 396 zawodnikéw
réznych dyscyplin sportowych wykorzystujgc kwestionariusz ankiety.

Wyniki. Spozycie napojéw na co dzief nie budzito wiekszych zastrzezen
i ksztattowato sie na poziomie od 1 do 3 litréw/dobe. W warunkach
wzmozone] aktywnosci fizycznej zawodnikéw, podaz wody i napojow
ksztattowata sie na bardzo niskim poziomie. Prawie 2/3 badanych spozywato
ponizej 2 litréw wody lub napojéw w okresie bezposrednio poprzedzajgcym
trening, podczas treningu i bezposrednio po nim. Okoto 12% zawodnikéw
zadeklarowato spozycie ponizej 1 litra ptynéw w tym okresie. Do napojow
najczesciej spozywanych przez badanych w czasie treningu nalezaty:
woda mineralna niegazowana (39,2%), napoje izotoniczne (26,4%), soki
owocowe lub warzywne (20,6%), napoje energetyzujace (8,7%).

Whioski. W wiekszosci przypadkéw i niezaleznie od uprawianej dyscypliny
sportowej zawodnicy nie realizujg zalecen prawidtowego nawadniania
organizmu w warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej. Istnieje
konieczno$¢ opracowania i wdrazania przemyslanych i Swiadomych strategii
nawadniania zawodnikéw obcigzonych wzmozonym wysitkiem fizycznym.

Stowa kluczowe: woda, napoje, nawodnienie, aktywnos¢ fizyczna,
sportowcy

Introduction. In conditions of high physical activity, depletion of body
energy potential is not so great a threat as the dehydration. This is due to
the intensification of the processes of sweating and increased ventilation
during exercise. Under these conditions, an important issue is to keep the
sustainable water balance. Proper hydration during high physical activity
should aim to compensate for deficiencies of water, replenish electrolytes
and the carbohydrate reserves.

Aim. Quantitative and qualitative assessment of the intake of water and
beverages by athletes of different sports.

Material & methods. The research was carried out with the use of
an original questionnaire among a group of 396 athletes of different
sports.

Results. The intake of beverages on a daily basis was correct and ranged
from 1 to 3 liters a day. In conditions of increased physical activity, the
supply of water and beverages was on a very low level. Almost 2/3 of
athletes consumed less than 2 liters of water or beverages at a period
immediately before exercise, during exercise and immediately after it.
About 12% of the athletes declared the intake of less than 1 liter of
water and beverages during this period. The most commonly consumed
beverages by the athletes during the training were: still mineral water
(39.2%), isotonic beverages (26.4%), fruit or vegetable juices (20.6%),
energy drinks (8.7%).

Conclusion. In most cases, athletes do not implement the recommendations
of proper body hydration in conditions of increased physical activity. There
is a need to develop and implement an informed strategy of hydration in
conditions of high physical activity.
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Wprowadzenie

Dtugotrwatly i wyczerpujacy proces treningowy
bardzo czesto przyczynia sie do wystepowania zabu-
rzen homeostazy organizmu, a tym samym zaklécen
funkcjonowania wielu uktadéw fizjologicznych. W wa-
runkach wzmozonej aktywnosci fizycznej sportowcow

czesto dochodzi do odwodnienia. Konsekwencja tego
stanu moga by¢ zaburzenia Swiadomosci, uposledze-
nie sprawnosci mechanizméw termoregulacyjnych,
a w konsekwencji hipertermia oraz hipowolemia
[1-3]. Innymi waznymi konsekwencjami niekontro-
lowanej utraty wody sa zmniejszenie: zdolnosci do
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wysitku, maksymalnej mocy aerobowej, wydolnosci
anaerobowej, wytrzymatosci mig$niowej. Obok spadku
ogblnej zawartosci wody w organizmie dochodzi réw-
niez do niebezpiecznego niekiedy przemieszczania
wody wewnatrz i zewnatrzkomoérkowej oraz zaburzen
gospodarki elektrolitowej. Znane sa réwniez przypad-
ki przewodnienia sportowcow [4-6]. Woda — bedac
doskonatym rozpuszczalnikiem i no$nikiem wielu
sktadnikéw odzywezych oraz metabolitéw — warun-
kuje prawidtowy przebieg przemian metabolicznych
oraz zapewnia utrzymanie homeostazy komérkowe;j.
Dzigki duzej pojemnosci cieplnej stanowi kluczowy
element systemu termoregulacji, a dzigki niescisli-
wosci utrzymuje ksztatt komoérek i spelnia funkeje
ochronng. W kontekscie oséb aktywnych fizycznie
nie sposéb pomina¢ wody wchodzacej w sktad mazi
stawowej, ktora determinuje wtasciwa ruchliwosé
stawow [1,7]. Utrzymanie fizjologicznego stanu
nawodnienia jest zatem niezbedne do podjecia inten-
sywnej pracy treningowej oraz wlasciwego przebiegu
procesow restytucyjnych [3]. Przestrzeganie rezimu
nawadniania organizmu nabiera szczegdlnego zna-
czenia w niesprzyjajacych warunkach klimatycznych
[1]. Gtéwnym zrédlem wody w diecie czlowieka sg
napoje. W praktyce, zawodnicy najczesciej siegaja po
szeroki asortyment wod mineralnych, co jest dobrym
iracjonalnym rozwigzaniem, ale nie zawsze. W przy-
padku sportowcdw intensywnie trenujacych zaleca sie
spozywanie napojow izotonicznych lub nieznacznie
hipotonicznych [8,9].

Cel badan

[losciowa i jako$ciowa ocena spozycia wody
i napojoéw w grupie zawodnikéw réznych dyscyplin
sportowych.

Material i metody

Badania przeprowadzono w latach 2011-2012
metodg ankietows z wykorzystaniem autorskiego
kwestionariusza ankietowego zawierajacego wylacznie
pytania zamknigte. Pytania obejmowaly zagadnienia
dotyczace zachowan zywieniowych uwzgledniajacych
strategie nawadniania organizmu w czasie treningow.
W przypadku wskazania asortymentu spozywanych
napojow zastosowano wybor wielokrotny ograniczony
maksymalnie do trzech wskazan. Populacje docelowa
stanowito 396 zawodnikéw réznych dyscyplin spor-
towych (tréjbdj sitowy, podnoszenie ciezaréw, pitka
siatkowa i nozna, sztuki walki i in.). Badang popula-

Tabela I. Charakterystyka populacji badanej
Table 1. Characteristics of the study population

cje podzielono uwzgledniajac kryterium: ptei, wieku
(16+18; 19+25; 26+30; 31+35 lat), grup dyscyplin
sportowych (sitowe [S], walki [W], zespotowe [Z])
i dziennego czasu treningowego (<1h; 1+2h; 2+3h;
3-+4h). Do analizy statystycznej materialu empirycz-
nego zastosowano test x? (p<0,01; p<0,05).

Wyniki i oméwienie

Charakterystyka populacji badanej zostata przed-
stawiona w tabeli I.

Analiza zebranego materialu wykazata, ze
— w ujeciu ilosciowym — sposéb nawadniania bada-
nych zawodnikéw byt zréznicowany i w duzej mierze
nie spetniat zalecen zywieniowych adresowanych do
0s6b obcigzonych wzmozonym wysitkiem fizycznym

(ryc. 1, tab. II).

Tabela 11 Srednie spozycie wody i napojow
Table Il. Average intake of water and beverages

Spozycie 0,5+1l 1+21 23| 3+41 >4
na co dzief 2,3% 41,3% 44,5 11,9 0%
w czasie treningu 12,1% 47,7% 23,1% 12,6% 4,5%

Spozycie napojoéw na co dzien nie budzito wigk-
szych zastrzezen i ksztattowato si¢ gtéwnie na poziomie
od 1 do 3 litréw/dobe (85,8%), przy zaledwie 2,3%
udziale os6b deklarujacych dzienne spozycie wody na
poziomie ponizej 1 litra. Podczas treningdw prawie
2/3 badanych spozywalo ponizej 2 litréw wody lub
napojéw, co stwarza ryzyko potencjalnego wystapienia
odwodnienia lub obnizenia mozliwosci wysitkowych
zawodnikéw. Ocena spozycia wody uwzgledniatatgcz-
ng ilo$¢ wody spozytej bezposrednio przed treningiem,
w czasie treningu i bezposrednio po nim. Osobami
najbardziej narazonymi na odwodnienie byty osoby
spozywajace ponizej 1 litra wody i napojow (12,1%).
Sredni dzienny czas treningu oraz charakter i specyfi-
ka uprawianych przez badanych dyscyplin sportowych
wskazuje na wysoki poziom ich aktywnosci fizycznej
(tab. I). W przypadku 50% badanej populacji Sredni
czas treningu przekraczat 2h/dzien. Dla zdecydowa-
nej wigkszosci badanych, gléwnym miejscem treningu
byly sale sportowe i sitownie z ograniczong cyrkulacja
$wiezego i zapewniajacego komfort termiczny powie-
trza. W zaleznosci od rodzaju i intensywnosci wysitku
fizycznego oraz warunkéw otoczenia, zawodnicy
mogg traci¢ podczas treningu od 2 do 12 litréw wody
dziennie, ktére wymagaja biezacej i adekwatnej po-
dazy ptynéw [10]. Intensywno$¢ pocenia, zwlaszcza

Ptec Wiek (lata)

Dyscypliny Czas treningu (h)

K M 16+18 19+25 26+30 31+35 S

W z <1 1+2 2+3 3+4

21% 79% 26% 52% 17% 5%

34%

39% 27% 8% 42% 40% 10%
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w warunkach duzej aktywnosci fizycznej oraz wysokiej
temperatury i wilgotno$ci moze wynosi¢ nawet 21/h
[3, 11]. W zaleznosci od temperatury i poziomu ak-
tywnosci fizycznej zawodnikdw, dzienne zapotrzebo-
wanie na wode zawiera sie w zakresach od 41211 od
3,2+9,51 dla odpowiednio wysokiej i umiarkowanej
aktywnoscifizycznej[12]. Narycinie 1 przedstawiono
strukture podazy wody i napojéw populacji badanej
w czasie treningu w zaleznosci od plci, wieku, rodzaju
uprawianej dyscypliny sportowej i dziennego czasu
poswigconego na treningi.

O<1 litra D1+2 litrow B 2+3 litrow B 3+4 litrow E>4 litry

trening 3-4h
trening 2-3h
trening 1-2h
trening <1h

gry zespotowe
sporty walki
sporty sitowe

31 do 35 lat
26 do 30 lat
19 do 25 lat
16 do 18 lat

mezczyzni
kobiety

OGOLEM

0 20 0 60 80 100

Ryc. 1. llosciowa struktura spozycia wody i napojéw przez zawodnikdw
w trakcie treningéw

Fig. 1. Quantitative structure of water and beverage intake by athletes
during trainings

W wigkszosci przypadkow podaz wody i napojow
w grupie badanych ksztaltowata si¢ na bardzo niskim
poziomie. Grupami najbardziej zagrozonymi poten-
cjalnym odwodnieniem i obnizeniem parametréow
wydolnosciowych byli mezczyzni, osoby od 19 do
25 roku zycia, zawodnicy dyscyplin sitowych 1 walki.
W wigkszosci przypadkow spozywali oni ponizej 2 li-
trow. Przy zatozeniu, ze wraz ze wzrostem masy ciala
ro$nie zapotrzebowanie na wodg, grupa szczegdlnie
narazong na odwodnienie byli zawodnicy dyscyplin
sitowych [3]. W ich przypadku odnotowano prawie
80% udziat 0s6b spozywajacych w czasie treningu
nie wigcej niz 2 1 wody i napojow, w tym 23% oséb
spozywajacych ponizej 1litra. Warto podkresli¢, ze
byly to osoby charakteryzujace si¢ relatywnie duzy-
mi obcigzeniami treningowymi. Na uwage zastuguje
niskie spozycie wody przez zawodnikéw trenujacych
od 1+212-+3 hdziennie, ktorzy stanowili ponad 80%
wszystkich badanych. W przypadku zawodnikéw
trenujacych od 3+4 h dzienne (10%) zaobserwowano
zwigkszona i odpowiednio dostosowang do aktywnosci
tizycznej podaz wody i napojéw. Analiza statystyczna
wykazata zwigzek migdzy spozyciem wody i napojow,
a pleig (P<0,05), wiekiem (P<0,01), charakterem

uprawianej dyscypliny sportowej (P<0,01) i dzien-
nym czasem poswieconym na trening (P<0,01).
Homeostaza wodna nie ogranicza si¢ jedynie do
zachowania zréwnowazonego bilansu wodnego, ale
réwniez obejmuje utrzymanie réwnowagi elektroli-
towej i zapewnienie fizjologicznego ci$nienia osmo-
tycznego przestrzeni wodnych organizmu. Cel ten
osiggna¢ mozna poprzez odpowiedni jakosciowy dobor
napojoéw wykorzystywanych w zywieniu. Wazng cecha
plynéw adresowanych do sportowcow jest ich dostep-
no$¢ oraz nieobcigzanie przewodu pokarmowego, co
warunkowane jest ich osmolarnosciag. Najwiekszg
dynamika wchtaniania i skutecznoscig nawadniania
charakteryzuja si¢ plyny hipo- i izotoniczne [8, 9].
Do napojow najczesciej spozywanych przez badanych
w czasie treningu nalezaty: woda mineralna niegazo-
wana (39,2%), napoje izotoniczne (26,4%), soki owo-
cowe lub warzywne (20,6%), napoje energetyzujace
(8,7%) (ryc. 2). W przypadku stosowania szerokiego
asortymentu wod, nalezy zwrdci¢ uwage na zawartosé
elektrolitéw. Wody i napoje o niskim indeksie elektro-
litowym spozyte w relatywnie krotkim czasie czesto
staja si¢ powodem hiponatremii u zawodnikéw [ 3].

Ow.min. Owmin.gaz. Bsok o/w B n.izogoniczny M n.energetyzujacy
trening 3-4h ; O
trening 2-3h
trening 1-2h
trening <1h

gry zespotowe
sporty walki
sporty sitowe

31 do 35 lat
26 do 30 lat
19 do 25 lat
16 do 18 lat

mezczyzni
kobiety

OGOLEM 11
T
0 20 40

Ryc. 2. Jakosciowa struktura spozycia wody i napojow przez zawodnikoéw
w trakcie treningu

Fig. 2. Qualitative structure of water and beverage intake by athletes
during trainings

W grupie badanych zawodniczek gtéwnymi spozy-
wanymi napojami byly: woda mineralna niegazowana
(45,7%) 1soki owocowo warzywne (23,2%), podczas
gdy w grupie zawodnikow byly to: woda mineralna
(37,8%) inapoje izotoniczne (28,4%). W wigkszosci
analizowanych subpopulacji badanych zaobserwowa-
no relatywnie duze spozycie sokow owocowych lub
warzywnych (9,7+26,6%). Soki te charakteryzuja si¢
na ogdt wysoka zawartoscig weglowodanéw i wyzszym
ci$nieniem osmotycznym, ktére powodowaé moze
zwolnienie oprézniania zotadka oraz opdznienie
wchlaniania wody. Na szczegdlna uwage zastuguje po-
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daz napojéw energetyzujacych w grupie zawodnikow
sportéw sitowych (17,9%). Napoje te charakteryzuja
sie whasciwosciami silnie hipertonicznymii podobnie
jak stodkie napoje owocowe nie powinny by¢ stoso-
wane w trakcie intensywnego wysitku fizycznego
[3, 11]. Wykorzystywanie w zywieniu sportowcow
napojéw izotonicznych uznaé nalezy za wysoce uza-
sadnione postgpowanie dietetyczne. W badanych
grupach po izotoniki siegato od 14,8% do 32%. Ana-
liza statystyczna wykazala zwigzek miedzy preferen-
cjami i spozyciem réznego rodzaju napojéw, a plcig
(P<0,05), wiekiem (P<0,01), charakterem uprawia-
nej dyscypliny sportowej (P<0,01) i dziennym czasem
poswieconym na trening (P<0,05). Biorgc pod uwage
oceng ilo$ciowej 1 jako$ciowej podazy wody i napojow
w grupie zawodnikéw réznych dyscyplin sportowych,
stwierdzi¢ nalezy, ze w duzej cze¢sci nie realizuja oni
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