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Piramida zywieniowa dla sportowcow

wq Swiss Society for Nutrition
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Sportowcy

Glodycze, stone przekaski idmebgenterionpbstsniiuning

i stodzone napoje opétnia odnows po treningach.

\

[ . . Na kazdy zing ¢wiczen dodatkowo
Oliwa, tluszcze i orzechy I P R O |- s bt

, 21

[MIeko i jego przetwory, A To samo stosowaé dla sportowcow. Podsta-

wowa p y wystarczajaca
5 sl s - llod¢ bialikca | wapnia takze dla sportowcdw,
migso, ryby, jaja : = ) diatego dodatkowe porcle e 3 potrzeb

fProdukty z pelnego ziarna, ‘ ’ 1 | [ Makatda godring treningu 1 porcja dodatkome. | ~
1T ¥ A Jedli trenujesz wigce) niz 2 godz/dzled, moina
rosliny stragczkowe LIy ' dodatkowo spotywac napoje lub rywnoi dla
P o e - S A AN sportowcdw, np. 1 porcla » 60-90 g batondw
i ziemniaki ‘& Hub 50-70 g weglowodandw w zelu lub
p 300-400 m napoju dla sportowcow.

o = . ¢ 4 > T osowad dla OWCOW.
Warzywa i owoce ' 4 1) et ma dotegiwotclfalowyeh.

= to moizna spozywad wigce) niz 3 porcje
warzyw | 2 porcje owocow.

Na kaidy godzing treningu wypijaj dodat-
kowo 400-800 mi napoju dia sportowcow,
najlepiej izotonicznego. Przy treningach do

1 godz./dzien | redukeji tkanki thuszczowej

preferowana jest woda, a nie napoje dla
00 0 0==

1godz 1godz. 1godz 1godz.
+ IPorqe na kazdy godz. treningu

@

5 porcji zdrowia

Zrédto: Instytut Sportu w Warszawie, http://insp.waw.pl, na podstawie: Samuel Mettler, Nanna L. Meye Swiss Society for Nutrition.
Opracowanie polskie: Zaktad Fizjologii Zywienia Instytutu Sportu w Warszawie




Spozycie warzyw i owocow przez
osoby aktywne fizycznie

Zbyt mata podaz warzyw i owocow oraz zwigzane z tym niedobory
witaminowe moga prowadzi¢ do przemeczenia, tendencji do kontuz;ji,
ostabienia uktadu immunologicznego oraz wiekszego czasu potrzebnego na
regeneracje organizmu.

Watson T.A. et al 2005 Oxidative Stress and antioxidants in Athletes Undertaking Regular Exercise Training. International journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism:15, 131-146, 2005

W licznych badaniach wskazuje sie na zbyt matg podaz warzyw i owocow w
grupie osob aktywnych fizycznie, co wigze sie z niedoborami witamin i
sktadnikow mineralnych w diecie

Rasmussen, M et al Determinants of fruit and vegetable consumption among children and adolescents: a review of the literature. Part 1: quantitative studies.
International Journal of Behaviour Nutrition and Physical Activity,11;3:22, 2006.

Fraczek B, Brzozowska E, Morawska M Ocena zachowanh zywieniowych zawodnikéw trenujgcych gry zespotowe w swietle rekomendaciji piramidy
zywieniowej dla sportowcow. Probl Hig Epidemiol 2013, 94(2): 280-285
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Rekomendacje

Owoce i warzywa nalezy spozywac przy kazdym positku i konsekwentnie

zastepowac nimi przekgski miedzy positkami — zgodnie z zaleceniami
WHO i agencjirzadu USA: ,warzywa i owoce spozywaj 5 razy
dziennie” (minimum 400 g dziennie, tj. 2 porcje owocow i 200 g
warzyw).

Przyktady porcji* tj. 100 g owocéw (1 jabtko mate lub "%
sredniego, truskawki 7 sztuk, sliwki 5 sztuk, mandarynka 1
duza, pomarancza 2 sredniej, grejpfrut 2 sredniego, kiwi 1
srednie, 2 morele) lub

1 porcjatj. 200 ml 100% soku owocowego

Zrédto: Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i g,);%
Ue

Zdrowia przy Ministrze Zdrowia
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Rys. 2. Spozycie owocow, warzyw i ich przetworow w gospodarstwach domowych
(kg na osobe) w Polsce (lata 2004-2012).

Zrédto: na podstawie danych IERIGZ-PIB i GUS
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Spozycie owocow i warzyw oraz ich przetworéw w Polsce na podstawie badan
budzetéw gospodarstw domowych w 2012 r. wyniosto 275,2 g/osobe/dzien.

Trajer M., Dyngus M. Biuletyn Informacyjny ARR, 2013, 3, 14-25
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Korzystne wtasciwosci warzyw i owocow

DZIALANIE ANTYOKSYDACYJNE

Wysitek fizyczny jest jednym z czynnikow zaburzajgcych rownowage
prooksydacyjno-antyoksydacyjng. W tracie stresu oksydacyjnego, przy stabej
obronie antyoksydacyjnej, moze dojs¢ znacznego pogorszenia wydolnosci
fizycznej oraz zdolnosci do regeneraciji. Im bardziej nasilone tworzenie
reaktywnych form tlenu w trakcie treningow, tym wyzszy poziom
oksydacyjnego uszkodzenia krwinek.

Badania nie sg jednoznaczne, jednak wedtug wielu doniesien naukowych,
przeciwutleniacze tagodzg uszkodzenia miesni oraz podnoszg wydolnosc¢
fizyczng organizmu zapobiegajgc obnizaniu sie ochrony oksydacyjnej i
ograniczajgc tworzenie sie RFT.

Szczegoblne zapotrzebowanie na witaminy wystepuje w okresie
potreningowym, kiedy dochodzi do wzmozonej resyntezy biatek, stad
niedobor moze spowalniacC procesy odbudowy.

@
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Kwas askorbinowy (witamina C)

- Jest biokatalizatorem w przemianie posredniej weglowodandw, bierze
udziat w biosyntezie hormondéw nadnerczy, neuroprzekaznikdw oraz
w metabolizmie aminokwasow i mikroelementoéw w przeksztatcaniu
tkanek pod wptywem duzych obcigzen fizycznych. Niezbedna do
budowy kolagenu, wzmaga redukcje wolnych rodnikow

- Wywiera szczegolnie korzystny wptyw na organizm w stanach
przetrenowania i przemeczenia. Jej niedobor zmniejsza wydolnosc |
adaptacje do zmian temperatury.

- U sportowcow zalecana dawka to 100-150 mg/dobe, natomiast przed
zawodami, podczas i w czasie odnowy nalezy zwiekszy¢ do 200-400
mg/dobe

- OWOCE DZIKIEJ ROZY, MALINY, PORZECZKI, TRUSKAWKI,
CYTRUSY, NATKA PIETRUSZKI

Odnotowano obnizenie powysitkowego poziomu kortyzolu, CRP i IL-6 u
zawodnikow przyjmujgcych wit C oraz u tych, ktorzy suplementowali jg
wraz z wit E. >,

Sadowska-Krepa E, Klapcinska B.:Witaminy antyoksydacyjne w zywieniu sportowcow. Medycyna Sportowa 2005; 21(3): 174-182.
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Karetonoidy

o charakterze prowitaminy A nieposiadajgcych wtasnosci prowitaminy A
B-karoten,a-karoten i likopen, luteina, zeaksantyna
B-kryptoksantyne astaksantyna, kantakstantyna,
fukoksantyna
Zrédta pokarmowe: z6tte, pomaranczowe i zielone warzywa i owoce, miedzy
innymi marchew, pomidory, czerwona papryka, dynia, szpinak, kapusta wtoska,
melon.

Y4 szklanki soku marchwiowego pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine A.

Szacuje sie, ze zaledwie ok. 70-90% retinolu, a 20-50% karotenu ulega wchtonieciu.
Wochtanianie karotenoidow jest ograniczone w trakcie stosowania diety
ubogottuszczowej.
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Karotenoidy w sporcie

- Pobudza tworzenie nowych tkanek i komoérek, utrzymuje prawidtowy
stan bton sluzowych, odpowiada za réznicowanie nabtonka

- petni funkcje antyoksydacyjng, przeciwnowotworowg

- bierze udziat w syntezie hormonoéw kory nadnerczy, co wptywa na
przemiane materii w pracujgcych miesniach w reakcji stresowej

- SzczegOllnie wazna jest jej podaz u sportowcow w trakcie
dtugotrwatych i intensywnych wysitkow, dodatkowo narazonych na
infekcje (np. kolarstwo szosowe, kajakarstwo, wioslarstwo, zapasy).

Wykazano, ze przyjmowanie naturalnych witamin antyoksydacyjnych (wit C, [3-
karotenu i a-tokoferolu) przez okres 3 tyg. prowadzit do spadku peroksydaciji
lipidow | wzrostu potencjatu antyoksydacyjnego

Dla optymalnego wchfaniania zaleca sie nie podejmowanie treningu przez ok. 4h po
przyjeciu. Najlepszy efekt majg naturalne mieszaniny roznych karotenoidow

Sadowska-Krepa E, Klapcinska B.:Witaminy antyoksydacyjne w zywieniu sportowcow. Medycyna Sportowa 2005; 21(3): 174-182.

Szukata D. Zywienie i wspomaganie treningu. Odnowa zywieniowa po treningu (cz. Ill) Medycyna Sportowa 2000; 112: 22-24 g@‘
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SOK POMIDOROWY

- Badania nad wptywem spozywania soku pomidorowego na
zjawisko stresu oksydacyjnego w grupie sportowcow
wyczynowych.

- 75 ml soku pomidorowego przez 6o dni, bezposrednio po treni

-4 =

» Wzrost poziomu glutationu i peroksydazy glutationowej oraz
spadek poziomu peroksydacji lipidow. W grupie kontrolnej nastapit
spadek poziomu glutationu i peroksydazy glutationowe;.

» Grupa badana prezentowata lepsze wyniki w 12-minutowym tescie
biegowym oraz w tescie marszu niz grupa kontrolna

Likopen zawarty w soku pomidorowym wywiera korzystny wptyw na
redukcje stresu oksydacyjnego u sportowcow i prowadzi do zwiekszenia
poziomu wydolnosci fizycznej.

A ;
Effect of supplementation of tomato juice on the oxidative stress of selected athletes, L Ramaswamy, K Indirani, J Int Soc Sports Nutr. 2011; 8(Suppl 1): P21. gﬁ%
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s

National Nutrient Database for Standard Reference and the Danish Food Composition
Databank, version 7.0, 2008 (http://www.foodcomp.dk/).

Content per 100 g Unit Content DZIQkI zawartosci
Vitamins likopenu, sok
Vitamin A U 259-450 p0m|dorowy

f}-Carotene eq. e 214-425 .  x
Vitamin C mg 51.5-68.7 ZWIQkSZB szybkosc

Vitamin E (tocopherol) mg 0.390-1.30 regeneracji poO

Vitamin K 2.3-7.9 .
Nliaac?;m igg 0.7 wysitku oraz pomaga

Vitamin B6 mg 0.1 redukowac
Folate He 6.0-20.0 uszkodzenia

Pantohtenic acid mg 0.3 .
Choline mg 6.8 oksydacyjne po

Phenols 20.5-33.1 éwiczeniach.
Minerals

Calcium
Iron
Magnesium
Phosphorus
Potassium
Sodium
Zinc
Copper
Manganese
Selenium
Nickel

7.66-18.0
0.180-1.18
7.10-12.7
17.1-33.0
181-266
84.5-300
0.2-0.3

0.1
0.066-0.160
0.3
1.60-11.4

Administration of tomato juice ameliorates lactate dehydrogenase and creatinine kinase responses to anaerobic training
Christina Tsitsimpikou , Nassia Kioukia-Fougia , Konstantinos Tsarouhas, et al. Food and Chemical Toxicology 2013; 61: 9-13

oo
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WITAMINA E

- Duza rola w wysitkach diugotrwatych (zmniejszane diugu tlenowego).

- Wazny antyoksydant w sporcie, przerywa peroksydacje bton
komorkowych i wptywa na regeneracje komorek.

- Dziata jako antyoksydant pierwszej linii obrony (zmniejsza szybkosc¢
inicjacji persoksydacji) i drugiej linii (przerywa reakcje tancuchowg
reagujgc z organicznymi rodnikami nadtlenkowymi).

- Zabezpiecza ptuca przed zanieczyszczeniami powietrza, tagodzi
zmeczenie, zmniejsza kurcze tydek, ma witasciwosci moczopedne,
zmniejsza cisnienie Krwi.

- Najwieksze zastosowanie ma a-tokoferol, poniewaz stanowi az 88%
catej puli witaminy E w osoczu.

- Korzystne jest jej podawanie razem z selenem.

- LISCIE PIETRUSZKI, GROSZEK ZIELONY, SZPINAK, SALATA,
MIGDALY, ORZECHY, SOJA

@
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Tabela 2. Zawartos¢ wybranych witamin w 100 g czesci jadalnej
owocow

[Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., lwanow K.: Tabele skfadu i warto$ci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lek. PZWL, Warszawa 2005]

: Wit. A :
. . Kwas foliowy Wit. C
Rodzaj owocow RAE **

15 % NRVs* ___ pomaranczowego

Agrest 2;67 | grejpfrutowego
Ecaczally pokrywa 100%

Borowka ameryk. 9,7 )
Brzoskwinie 6,6 dziennego

Czere$nie 7 zapotrzebowania

Gruszki 4,2 na wit. C
Jabtka 4,6

Jezyny 21
Maliny 26,2
Morele 10
Porzeczka czarna _
Porzeczki kolor. 41
Sliwki 9,5
Truskawki 24 58,8
Winogrona 2 3,2
Wisnie 8 10
Zurawiny 1 13,3
Pomarancze 30 53,2
Grejpfruty 10 34,4
Mandarynki 16 26,7

*Referencyjna wartos¢ spozycia (ang. NRVs) zgodnie z Rozporzadzeniem nr 1169/2011

** RAE - rownowaznik aktywnosci retinolu (Retinol Activity Equivaloent) gﬁ@
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SOK Z BURAKOW

- Znalazt zainteresowanie w sporcie jako zrédto azot G
zwigkszajgcych wydolnosc fizyczng u osob aktywngck

- Wstepne badania pokazujg, ze zastosowanie bezpos’fednio
przed wysitkiem (bieg, jazda na rowerze) poprawia zdolnosci
wysitkowe

» Moze stanowic wsparcie w treningu w treningu
wysokosciowym przy ekspozycji na niedotlenienie

Badania w grupie zawodowych kolarzy

Obie analizowane grupy miaty za zadanie przejechanie dwoch tras -
krotszej (4 km) i dtuzszej (16 km), z intensywnoscig maksymalng
Zarowno na jednej, jak i drugiej trasie, kolarze pijgcy napoj buraczany
uzyskiwali lepsze rezultaty. Krotszg trase pokonali szybciej o 11 sekund,
natomiast na dystansie 16 kilometrow osiggneli az 45 sekund przewagi.
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Zwiagzki polifenolowe mozna podzieli¢ pod wzgledem struktury
podstawowego szkieletu weglowego na:

1. Kwasy fenolowe

2. Flawonoidy, ktére mozna podzieli¢ na podklasy {;j.:
Flawony, Flawanony, Flawonole, Flawanole, Izoflawony oraz Antocyjany.

Tabela 3. Catkowita zawartos¢ polifenoli w wybranych owocach

DeTE Catkowita zawartos¢ polifenoli

mg/100g owocow
Aronia 2080
Czarna porzeczka 560
Boréwka 525
Borowka amerykanska 181 - 585
Wisnie 460
Jabtko 252 - 357
Sliwka 211 - 323
Zurawina 120 - 315
Truskawki 225
Jezyna 248
Malina 126

N

o/
Biatek M., Rutkowska , Hallman E.: Aronia czarnoowocowa jako potencjalny sktadnik Zywnosci funkcjonalnej. Zywno$é. Nauka. Technologia. gﬁv
Jakosé¢, 2012, 6 (85), 21 — 30
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Wykazano, ze duza podaz antyoksydantow w niektorych
przypadkach moze dziatac prooksydacyjnie, stad stosowane
warzyw i owocow jako zrodet witamin i sktadnikow
mineralnych wydaje sie byc najbezpieczniejszg metoda

o
Medycyna Sportowa Jegier, PWZL 2013 E’
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Program ,,5 porcji warzyw owocow lub soku I11”
organizowany przez
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokow

sfinansowany ze srodkow

Funduszu Promocji Owocow i Warzyw

—~'

KUP

KRAJOWA UNIA
PRODUCENTOW SOKOW
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Dziekuje za uwage




