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Wptyw zbilansowania diety na sktad ciata i zdolnosci
wysitkowe rekreacyjnych biegaczy dtugodystansowych

Effect of diet balancing on body composition and physical performance in recreational

long-distance runners
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Whprowadzenie. Sposéb zywienia i zwigzany z dietg stan odzywienia
organizmu moga istotnie wptywa¢ na wydolnos¢ fizyczng w dyscyplinach
wytrzymatoSciowych.

Cel. Ocena wplywu zbilansowania diety na sktad ciata i zdolnosci wysitkowe
wybranej grupy oséb uprawiajgcych dyscypliny biegowe.

Materiaty i metody. Badaniami o charakterze otwartym objeto grupe 14
amatorskich biegaczy (6 kobiet i 8 mezczyzn), w wieku od 22 do 35 lat.
Procedury badawcze prowadzono w dwéch 30-dniowych cyklach, w trakcie
ktorych badani stosowali diete zwyczajowa i zbilansowana. Analize sktadu
ciata wykonano metoda impedancji bioelektrycznej. Ocene wydolnosci
aerobowej oznaczono za pomocg testdw o wzrastajgcej intensywnosci,
z wykorzystaniem przeno$nego ergospirometru Cosmed K4b?. Sposéb
zywienia zawodnikéw oceniono metodg biezgcego notowania. Wptyw
sposobu zywienia na zdolnosci wysitkowe badanych weryfikowano takze
w oparciu o specyficzne proby terenowe — test biegowy na dystansie
pétmaratonskim.

Wyniki. Sredni pobor energii w zwyczajowej diecie badanych oséb byt
nizszy (2148+535 kcal) w odniesieniu do zapotrzebowania (2800+707
kcal). Stwierdzono takze niskie spozycie weglowodanéw (53%en) oraz
deficytowa podaz sktadnikéw mineralnych [Ca, K i Fe (u kobiet)], witamin
(A, D, E C, foliany) i ptynéw (1300-1900 ml). Zastosowane indywidualnie
zbilansowanej diety wptyneto na istotne zmniejszenie poziomu tkanki
ttuszczowej (~ -1,2 kg, p<0,003). Uwage zwraca rowniez fakt statystycznie
nieistotnych, lecz zauwazalnych zmian czasu pokonania pétmaratonskiego
testu biegowego (~ -1,6 min), obnizenia maksymalnej czestosci skurczéw
serca w trakcie tego biegu (z 184 na 180 bpm), a takZe poprawy potencjatu
tlenowego - zwigzanej ze wzrostem VO,max (~ +1,0 ml/kg/min) i HR,;
(~ +2,6 bpm).

Whioski. Zastosowanie interwencji zywieniowej wptywa korzystnie na
obnizenie poziomu tkanki ttuszczowej. Modyfikacja sposobu Zzywienia
wydaje sie réwniez korzystnie wspomagac wzrost adaptacji organizmu
do wysitku fizycznego. Uzyskane wyniki wskazujg zatem na zasadnos¢
zastosowania zindywidualizowanego zbilansowania diety u oséb
uprawiajacych biegi wytrzymatosciowe.

Stowa kluczowe: Zywienie, stan odzywienia, wydolnos¢ fizyczna,
wytrzymatos¢, sport

Introduction. Nutrition and the diet-associated nutritional status of the
organism can substantially affect physical capacity in endurance sports.

Aim. The assessment of the influence of balancing the diet on body
composition and physical performance of a selected group of runners.

Material & Method. The research involved a group of 14 amateur runners
(6 women and 8 men), aged between 22-35 years. The test procedures
were carried out in two 30-day cycles, during which the subjects used
a customary and a balanced diet. Body composition was analyzed by
electrical bioimpedance. Aerobic capacity was determined by exercise tests
of increasing intensity, with an ergospirometer. The dietary practices were
assessed based on the ongoing record of food and liquids consumption.
The impact of dietary intervention on physical capacity was verified also
on the basis of a running test of a half-marathon distance.

Results. The energy consumption in the customary diet was lower (~ 2148
kcal) than the demand (~2800 kcal). Moreover, low consumption of
carbohydrates was stated (53%en), as well as an inadequate supply of
minerals [Ca, K and Fe (in women)], vitamins (A, D, E, C, folate) and liquids
(1300-1900 ml). An individually balanced diet significantly influenced
the reduction of fat mass (~ -1.2 kg, p<0,003). Also important was the
fact of statistically insignificant, but noticeable changes in the time of
completing the half-marathon running test (~ -1.6 min), decrease of the
maximum heart rate in the course of this run (from 184 on 180 bpm), as
well as improvement of the aerobic adaptation (increase of VO,max and
HR,; on average: +1.0 ml/kg/min and +2.6 bpm).

Conclusions. The application of dietary intervention is beneficial for
lowering the level of fat mass and preserving lean body mass. The
alteration of dietary practices is also favorably improving the adaptation of
the organism to physical effort. The achieved results indicate the validity
of application of an individualized balanced diet in people practicing
endurance running.

Key words: nutrition, nutritional status, physical capacity, endurance, sport
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Wprowadzenie

Whasciwy sposéb zywienia jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw wptywajacych na wydolnosé
fizyczna oséb aktywnych fizycznie [1, 2]. Kluczo-
wym zadaniem w zywieniu sportowcéw jest wiec
takie skomponowanie diety, aby w sposéb racjonalny
zaspokoi¢ zwigkszone zapotrzebowanie organizmu.
Nieprawidlowy bilans energetyczny, a takze niedobor
lub nadmiar poszczegélnych sktadnikéw pokarmo-
wych moga prowadzi¢ do zmniejszenia zdolnosci
wysitkowych oraz grozi¢ wystapieniem zaburzen
stanu zdrowia [3-6]. Skuteczna strategia zywienio-
wa wymaga takze uwzglednienia wtasciwej proporcji
sktadnikéw odzywezych. Niestety czesto zapominaja
o tym zaréwno trenerzy, jak i sportowcy, spozywajacy
w niektorych przypadkach zywnosé wysokoprzetwo-
rzong, typu fast-food lub stosujacy réznego rodzaju
diety alternatywne [7].

W przypadku dyscyplin wytrzymatosciowych
efektywnos¢ wysitku jest w duzym stopniu zalezna od
wlasciwej podazy weglowodanéw [ 1, 2, 8-10]. Spozy-
cie tych makrosktadnikéw wptywa m.in. na opdznie-
nie wystapienia symptomow zmeczenia, wspomaganie
zwigkszenia skutecznosci treningu i efektywnosci
proceséw odnowy [9-10]. Wysitek o charakterze
wytrzymatosciowym stymuluje réwniez szlaki kinazy
AMPK i synteze biatek enzymatycznych w mitochon-
driach, a takze moze prowadzi¢ do wykorzystania
aminokwaséw jako alternatywnego Zrdodla energii
[8-9]. Ztego wzgledu istotne jest w tych dyscyplinach
dostarczenie odpowiedniej ilosci biatek — niezbednych
w procesach odnowy i osiggnigciu surperkompensacji
wysitkowej [1,13].

W racjonalnej diecie sportowca istotng role od-
grywa rowniez zachowanie zbilansowanej podazy
witamin i sktadnikéw mineralnych, uczestniczacych
w wielu procesach energetycznych, naprawczych
i antyoksydacyjnych, a takze syntezie hemoglobiny
i mineralizacji kosci [ 5, 6, 14].

Cel

Majac na wzgledzie znaczenie wlasciwego sposobu
zywienia w sporcie, celem pracy byta ocena wplywu
zindywidualizowanego zbilansowania i racjonalizacji
diety na sktad ciata oraz wydolnosé fizyczng wybranej
grupy amatorskich biegaczy dlugodystansowych.

Materialy i metody

Badania mialy charakter otwarty. Uczestniczyto
w nich 14 amatorskich biegaczy — ochotnikéw (6 kobiet
i 8 mezezyzn), w wieku od 22 do 35 lat. Kryteriami
kwalifikujacymi do badan byty m.in. zaswiadczenie
o zdolnosci do uprawiania sportu, co najmniej 3-letni
staz treningowy oraz wykonywanie minimum 3 jedno-

stek treningowych w tygodniu, zwigzanych z uprawiang
dyscyplina sportu. Jednym z wymogéw byto wykonywa-
nie wysitkéw fizycznych przez caty okres badawczy, ze
zblizong specyfika wysitkows. Ponadto wszyscy badani
deklarowali réwniez Sciste stosowanie si¢ do zywie-
niowych zalecen udzielonych przez Autoréw pracy
oraz twierdzili, Ze w trakcie procedur badawczych nie
zmieniali w sposéb znaczacy swojego stylu zycia i nie
stosowali jakichkolwiek suplementéw i odzywek.

Procedury badawcze — prowadzone przed i po
30-dniowym stosowaniu diety zwyczajowej i badanej
—wykonano w Pracowni Testow Wysitkowych Zaktadu
Dietetyki w Katedrze Higieny Zywienia Czlowieka
na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu. Testy
biegowe prowadzono z kolei na trasie zlokalizowanej
wokot jeziora Maltanskiego w Poznaniu.

Pomiar masy i wysokosci ciala badanej grupy
sportowcéw wykonano przy uzyciu wagi lekarskiej
z antropometrem typu WPT 60/150 OW firmy RAD-
WAG? (Polska). Oceng sktadu ciata przeprowadzano
metoda bioimpedancji elektrycznej z wykorzysta-
niem analizatora Bodystat 1500 (Wielka Brytania)
[15,16]. W badaniach stosowano $cisle procedury,
dotyczace zachowania wlasciwych warunkéw po-
miarowych [17, 18]. Badania wykonywano w stanie
»ha czczo”, o godzinach porannych, w temperaturze
21-22°C. Biegacze w ciagu 24 godzin przed pomiarem
zobowigzani byli do powstrzymania si¢ od wszelkiej
aktywnosci fizycznej, a takze nie mogli spozywac na-
pojow i srodkéw pobudzajacych, alkoholowych oraz
o dziataniu diuretycznym.

Oceng wydolnosci aerobowej sportowcow, oparta
na oznaczeniu poziomu maksymalnego poboru tlenu
(VO,max) i progu wentylacyjnego (VT), przeprowa-
dzono za pomocg proby czynnosciowej o wzrastajacej
intensywnosci, na cykloergometrze Kettler X1 (Niem-
cy), zuwzglednieniem zalecanych procedur [ 19-21].
Wysitek testowy rozpoczynano od obcigzenia rzedu
50 W u kobiet oraz 75 W u me¢zczyzn, ktore co 1,5
minuty byto zwigkszane o 25 W. W trakcie prowa-
dzenia testow wskazniki oddechowe rejestrowano
z wykorzystaniem przenos$nego ergospirometru K4b?
(Cosmed, Wtochy) i programu komputerowego Cos-
med CPET Software Suite (ver. 9.1b, 2010).

Sposéb zywienia biegaczy oceniono metoda
biezacego notowania z siedmiu kolejnych dni, z wy-
korzystaniem programu komputerowego Dieta 5.0
i, Albumoéw fotografii produktéow i potraw” [22].
Uzyskane wyniki poréwnano z wlasciwymi rekomen-
dacjami [ 1, 23, 24].

Wplyw interwencji zywieniowej na zdolnosci
wysitkowe badanych weryfikowano takze w oparciu
o specyficzne préby terenowe — test biegowy, polega-
jacy na ocenie czasu przebiegniecia dystansu potma-
ratonskiego (21 kmi 97,5 metra) podczas zorganizo-



664

Probl Hig Epidemiol 2015, 96(3): 662-667

wanych dla uczestnikéw badan zawodéw sportowych,
a takze prowadzonej w trakcie ich trwania rejestracji
czestosci skurczéw serca (Polar RS 400, Finlandia).

Po wykonaniu 1. serii badan, obejmujacej wszyst-
kie procedury badawcze przez 30 dni prowadzono
szczegbtowy zapis zwyczajowego sposobu zywienia
i aktywnosci fizycznej. Oszacowano takze zindywidu-
alizowane wydatki energetyczne badanych, za pomoca
48-godzinnego monitoringu czestosci skurczow serca
(Polar RS 400, Finlandia; ergospirometr Cosmed
K4b?, Wiochy) [25]. Po miesigcu stosowania diety
zwyczajowej wykonano ponownie wszystkie procedury
badawcze, co pozwolito na ocene wptywu typowego dla
badanej grupy sposobu zywienia m.in. na sktad ciata
i zdolnosci wysitkowe. Nastepnie przez kolejne 30 dni
biegacze stosowali przygotowang przez autoréw diete
—zindywidualizowang i dostosowang m.in. do oszaco-
wanych ukazdego badanego wydatkéw energetycznych
oraz zbilansowana pod katem udziatu gléwnych ma-
krosktadnikow diete, podazy ptynéw i pokryciu zapo-
trzebowania na witaminy i sktadniki mineralne wilosci
odpowiadajacej co najmniej RDA. Biegacze byli takze
w tym okresie zobowigzani do zachowania zblizonej
specyfiki treningowej, jaka miata miejsce w pierwszym
okresie badan. Po zakonczeniu tego okresu ponownie
wykonano wszystkie stosowane procedury badawcze.

Analizy statystyczne wykonano za pomoca pakie-
tu Statistica 9.0 (StatSoft, Polska, 2011). Z powodu
ograniczonej liczebnosci badanej grupy, jak i koniecz-
nosci zachowania wtasciwej czytelnosci prezento-
wanych wynikéw, uzyskane w niniejszej pracy dane
przedstawiono jako $rednie arytmetyczne i odchyle-
nia standardowe, bez rozdziatu w zaleznosci od ptci.
W celu okreslenia normalnosci rozktadu zastosowano
test Shapiro-Wilka. Okreslenie istotnosci roznic wy-
konano w oparciu o testy parametryczne (testy-T)
i nieparametryczne (test U Manna-Whitneya i test
kolejnosci par Wilcoxona). Na przeprowadzenie ni-
niejszych badan uzyskano zgode Komisji Bioetycznej
przy Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcin-
kowskiego w Poznaniunr 331/14 z dnia 8 maja 2014 r.
Praca zostala sfinansowana ze $rodkéw statutowych
Katedry Higieny Zywienia Cztowieka.

Wyniki

W badaniach uczestniczyty osoby uprawiajace
treningi biegowe przez 4,6%2,5 lat, o wysokiej badz
umiarkowanej wydolnosci fizycznej, wykonujace wy-
sitki treningowe o $redniej dtugosci 7 godzin (od 5 do
10 godzin) tygodniowo (tab. I).

Podaz energii w ocenianych racjach pokarmowych
zaréwno u kobiet (1794+306 keal), jak i mezczyzn
(25024535 keal) byta nizsza od ich indywidualnego
zapotrzebowania, wyznaczonego na podstawie 48-godz.
oszacowania calodobowych wydatkéw energetycznych

(tab. IT). Uwage zwraca fakt, ze udziat weglowodanéw
w diecie zwyczajowej byl nizszy (~53% energii) od
poziomu rekomendowanego dla sportowcow uprawia-
jacych dyscypliny wytrzymatosciowe (tab. III). Ponadto
zwyczajowa dieta biegaczy okazala si¢ takze deficytowa
pod wzgledem podazy wielu skfadnikéw mineralnych
[Ca, K1i Fe (u kobiet) |, witamin (A, D, E, C, foliany),
a takze poboru ptynéw (1300-1900ml) (tab. III).

Tabela I. Charakterystyka badanej grupy oséb uprawiajacych treningi biegowe

Wskaznik +SD
Wiek (lata) 27,5+3,7
Wysokos¢ ciata (cm) 175+9
Doswiadczenie sportowe (lata) 4,6+2,5
Dtugos¢ treningdéw w tygodniu (h) 7,0+1,9
Catodobowy wydatek energetyczny (kcal/dobe) 2800+707

MC - masa ciata; FFM — bezttuszczowa masa ciata; FM — tkanka ttuszczowa

Tabela Il. Wydatki energetyczne i pobdr energii w dziennych racjach pokarmo-
wych diety zwyczajowej i badawczej w zalezno3ci od pfci

Energia Kobiety Mezczyzni
Wydatki energetyczne (kcal) 2305+£133  3307+110
Wartos¢ energetyczna dieta zwyczajowa 1795+£306 25024535
diety (keal) dieta badawcza 226053  3249+118

Tabela I11. Pobér energii, podstawowych sktadnikéw odzywczych oraz ptyndw
w dziennych racjach pokarmowych diety zwyczajowej i badawczej

Sktadnik Dietfa % Dieta %
Zwyczajowa Normy  Badawcza  Normy

Energia (kcal) 21484535 76,9 27551524 984
Biatko ogétem (q) 92,1+23,8 103 106,2+23,7 116
Biatko (E%) 17,6428 117 153%1,4 102
Ttuszcze ogdtem (g) 73,3330 93,7 823+17,0 105
Ttuszcz (E%) 29,4479 117 26,0+1,8 104
Weglowodany ogétem (g) 302+72 69,8 444+82 103
Weglowodany (E%) 53,0£8,0 88 58,7+2,3 98
Btonnik (g) 24,5450 61,3 50,2+9,7 126
S6d (mg) 2219+1008 148  1524+435 102
Potas (mg) 35124549 74,7 577841001 123
Wapn (mg) 769+302 76,9 1025+185 103
Fosfor (mg) 1548+371 221 23314482 333
Magnez (mg) 365+60 104 660+134 185
Zelazo (mg) 12,543,6 99,5 20,9+4,4 169
Cynk (mg) 12,5+4,1 132 17,4+3,8 182
Miedz (mg) 1,3£0,3 149 2,4+0,5 265
Mangan (mg) 5,0+1,8 244 14,0+3,1 678
Witamina A (ug) 945+502 63,0 2123+631 142
Witamina D (ug) 2,7+2,3 54,4 51+6,1 103
Witamina E (mg) 8,3+3,1 92,5 22,1+4,2 245
Tiamina (mg) 1,4+0,6 114 2,4+0,5 195
Ryboflawina (mg) 1,8+0,6 153 2,440,6 201
Niacyna (mg) 19,245,4 129 28,0+£8,0 186
Witamina B, (mg) 2,4+0,4 164 4,1+0,7 273
Foliany (ug) 233+69 58,4 683+180 171
Witamina B, (ug) 3,819 157 4,2+2,2 175
Witamina C (mg) 55,6+£258 556  342+889 342
Woda/Ptyny (ml) 1629+233 65,2 2500+0 100
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Zastosowana zindywidualizowana dieta badaw-
cza wplyneta na istotne (p<0,003) zmniejszenie
masy ciata (-1,6+0,9 kg), co wynikato z redukcji
poziomu tkanki ttuszczowej biegaczy (-1,2+0,8kg,
p<0,003), przy jednoczesnym nieznacznym spadku
beztluszczowej masy ciata (tab. IV). Pomimo braku
statystycznych istotnosci réznic, po stosowaniu diety
badawczej zaobserwowano takze blisko dwuminutowg
poprawe czasu pokonania pétmaratonskiego testu
biegowego (~ -1,6 min), obnizenie w trakcie tego
biegu maksymalnej cz¢stosci skurczow serca (z 184
na 180 bpm), a takze zmiany ocenianego w préobach
laboratoryjnych potencjatu tlenowego — zwigzane ze
wzrostem VO,max (+1,0 = 4,6 ml/kg/min) i HRy;
(+3 =4 bpm).

Dyskusja

W dyscyplinach wytrzymatosciowych wydol-
nos¢ fizyczna zalezy m.in. od efektywnosci poboru,
transportu i wykorzystania tlenu przez migsnie,
a takze wielkosci zasoboéw zrédet energetycznych,
aktywnosci enzymatycznej, sprawnosci termoregulacji
oraz nawodnienia organizmu [ 26-28]. Zgodnie z re-
komendacjami dieta os6b uprawiajacych dyscypliny
biegowe powinna dostarcza¢ 10-15% energii z biatka,
20-25% energii z ttuszczéw oraz 60-70% energii z we-
glowodanow [ 1, 10, 24]. Podaz energii w ocenianych
zwyczajowych racjach pokarmowych badanej grupy
biegaczy byla bardzo zréznicowana, a w niektérych
przypadkach okazata si¢ niewystarczajaca do pokrycia
calodobowych wydatkéw energetycznych. Zblizone
wyniki zaobserwowat Totaiwsp. [29], ktérzy u biega-
czy $rednio- i dtugodystansowych stwierdzili niedosta-
teczng podaz energii — Srednio o 400 kcal w stosunku
do zapotrzebowania, jak réowniez podwyzszony udziat
ttuszczy w diecie zawodnikéw (~33-34%), przy
nizszym od rekomendacji spozyciu weglowodanéw

(~53-54%).

Zaobserwowana w niniejszych badaniach niska
podaz witamin i sktadnikéw mineralnych w diecie
zwyczajowej sportowcow wskazuje takze, ze osoby
uprawiajace dyscypliny biegowe moga by¢ zagrozone
ryzykiem wystgpienia niedoboréw pokarmowych. Po-
dobne tendencje zauwazono w badaniach Tota i wsp.
[29]. Niedoborowe sktadniki mineralne w wiekszo-
$ci pokrywaty sie bowiem z tymi, jakie odnotowano
w niniejszej pracy (m.in. Ca, K, Fe, wit. Ci D). Wydaje
sie, ze przyczyn tych niedoboréw mozna upatrywaé
m.in. w niedostatecznym poborze energii, stosowa-
niu diet redukeyjnych, eliminacji lub niewielkiego
spozycia niektérych produktéw, badz spozywania po-
sitkéw o niskiej gestosci odzywezej [ 5, 6, 14]. Z tego
wzgledu zastosowanie zindywidualizowanej diety
umozliwilo pokrycie zapotrzebowania na witaminy
i sktadniki mineralne. Nalezy takze zauwazy¢, ze
przekroczona podaz niektérych witamin i sktadni-
kow mineralnych obserwowana w diecie badawczej
jest w praktyce zywieniowej nieunikniona. Wynika
ona bowiem ze zwigkszenia wartosci energetycznej
diety ijednoczesnej rekomendowanej wysokiej podazy
m.in. owocow, warzyw, przetworéw mlecznych oraz
produktéw petnoziarnistych i nisko przetworzonych.
Ponadto, w przeciwienstwie do suplementacji tymi
sktadnikami, ryzyko potencjalnej hiperwitaminozy
wydaje si¢ w tym przypadku niewielkie, poniewaz
stopien wchtaniania 1 wydalania tych zwigzkéw, po
ich spozyciu w naturalnych produktach spozywczych
jest efektywnie regulowany przez organizm.

Warto wskaza¢ réwniez na niski w stosunku do
rekomendacji pob6r ptynéw w diecie badanych oséb,
co zwlaszcza w dyscyplinach wytrzymatosciowych
moze negatywnie rzutowac na zdolnosci wysitkowe
[30, 31]. Czaja i wsp. [7] podkreslaja, iz mniej niz
potowa badanej grupy biegaczy dtugodystansowych
zwracala uwage na odpowiednig podaz ptynow; a ilosé
wody dostarczanej w diecie byta niewystarczajaca do
pokrycia faktycznego zapotrzebowania.

Tabela IV. Sktad ciata, wydolno3¢ fizyczna i zdolnosci wysitkowe badanej grupy biegaczy przed procedurg badawcza oraz po stosowaniu diety zwyczajowej

i diety badawczej

Wskaznik T-0 Dz Zmiany (DZ vs. T-0) DB Zmiany (DB vs. DZ)

MC (kg) 68,2+9,0 67,9+8,9 -0,3+£1,0 66,3+8,9 -1,6+0,9*
FFM (kg) 54,2+9,4 54,149,2 0,1+ 0,7 53,74£9,0 -0,4+0,8
FFM (%) 79,245,7 79,4+5,7 0,2+0,6 80,8+5,2 1,4£1,0
FM (kg) 14,0+3,6 13,8+3,7 -0,2+0,6 12,6433 -1,2+0,8*
FM (%) 20,9 £5,7 20,6+5,7 -0,3+0,6 19,2+5,2 -1,4+1,0*
VO, max (ml/kg/min) 50,0+5,5 50,7+5,0 0,7+2,8 51,7459 1,0+4,6
HR/r (bpm) 162+10 163£10 15 166+10 314
Obciazenie (W) 212435 212 +39 0 232433 20+20
Czasy testu biegowego (min) 115417 115+16 -0,2£3,2 113415 -1,646,3
HRmax testu biegowego (bpm) 18349 18448 0+6 18011 -4+8

*p <0,003

T-0 — wyniki przed rozpoczeciem badan; DZ — dieta zwyczajowa; DB — dieta badawcza; MC — masa ciata; FFM — bezttuszczowa masa ciata; FM — tkanka
ttuszczowa; VO,max — maksymalny minutowy pobdr tlenu; HR,; — czestos¢ skurczéw serca przy progu wentylacyjnym
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Nalezy przypomnied, ze zastosowana w ramach
niniejszej pracy interwencja zywieniowa miata na celu
weryfikacje, czy zindywidualizowane zbilansowanie
sposobu zywienia m.in. pod katem wtasciwej podazy
energii, rekomendowanego udziatu gtéwnych makro-
sktadnikow diety oraz pokrycia zapotrzebowania na
plyny, witaminy i skfadniki mineralne u zdrowych
i aktywnych fizycznie oséb, uprawiajacych treningi
biegowe wptywa na zmiane sktadu ciata i poprawe
zdolnosci wysitkowych. Jest to o tyle istotne, ze pod-
wyzszona masa ciala, zwigzana zwlaszcza z wysokim
poziomem tkanki ttuszczowej, moze prowadzi¢ do
znaczgcego obnizenia sprawnosci uktadu krazeniowo-
oddechowego, zmniejszenia zdolnosci motorycznych
i wydolnosci organizmu [32]. Jej obnizenie, poprzez
zmniejszenie zawartosci tkanki tluszczowej, przy
zachowaniu beztluszczowej masy ciala moze z kolei
znaczaco wspomagaé szybkos¢, dynamike, wzrost
potencjalu wysitkowego organizmu oraz efektywnos¢
wykorzystania tlenu przez migsnie [ 33 ]. Zastosowana
podczas badan dieta mogta zatem skutecznie wptynaé
na bardziej efektywne wykorzystanie substratéw ener-
getycznych, a co za tym idzie takze redukcje poziomu
tkanki ttuszczowej biegaczy przy niewielkim obnize-
niu beztluszczowej masy ciata. Warto nadmieni¢ takze,
iz obserwowane nieistotne zmiany poziomu bezttusz-
czowej masy ciata badanych mogty wynikac¢ z braku
wysitkéw o charakterze sitowym. Wytrzymalosciowe
treningi ,,tlenowe” nie stanowig bowiem dostatecz-
nego bodzca do stymulacji rozwoju lub zachowania
masy mig$niowej, zwlaszcza w przypadku istnienia
ujemnego bilansu energetycznego [ 34]. Ponadto cho¢
w niniejszej pracy nie analizowano zmian poziomu
glikogenu autorzy pracy sa skfonni wnioskowac, ze po-
prawa uzyskiwanych wynikéw w prébach wysitkowych
mogta w duzej mierze wynika¢ ze wzrostu stezenia
tego substratu energetycznego, za sprawg zwigkszenia
podazy weglowodanéw w diecie badanych (z 302 do
444 g). Powyzsza tez¢ wydaja si¢ potwierdzac bada-
nia Shermana i wsp. [35], ktéry zauwazyl znaczaca
réznice ilosci zgromadzonego glikogenu migsniowego
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