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ZYWNOSC FUNKCJONALNA W DIECIE
SPORTOWCOW

Streszczenie

Rynek zywnoéci funkcjonalnej dobrze rozpowszechniony i znany jest
w Japonii, w ktorej badany jest od lat 80. XX wieku. Wspoélczesnie obej-
muje w tym kraju produkcje przemystowa. Mimo wzrostu zainteresowania
tym tematem w Stanach Zjednoczonych i Europie, produkty te nadal nie
sa wlasciwie identyfikowane w spoleczenstwie. Czesto mylone z zywnoscig
wzbogacong, suplementami diety czy ekozywno$cia, stanowia problem
w okresleniu i swiadomym wyborze przez konsumentéw. Specjalng grupe
stanowig odzywki dla sportowcéw, wspierajace mozliwosci fizyczne i psy-
chiczne organizmu. Celem artykutu jest przedstawienie dzialania odzywek
wysokobiatkowych, weglowodanowo biatkowych oraz biatkowych w aspekcie
treningu sportowego na podstawie przegladu dostepnej literatury. Analiza tej
wiedzy ma przedstawi¢ implikacje praktyczne i spoteczne z zakresu zywnosci
funkcjonalnej w diecie sportowcow.
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Wstep

Idea zywnosci funkcjonalnej ma zwiazek z filozoficzng tradycja Wscho-
du, w ktorej nie dokonuje si¢ wyraznego rozrdéznienia miedzy pozywieniem
a lekarstwem. Odzywianie ma zabezpieczy¢ nie tylko podstawowe potrzeby
organizmu, ale rdwniez wspiera¢ okreslone procesy, jak np. regeneracje orga-
nizmu po wzmozonym wysitku fizycznym. W zwiazku z powyzszym coraz
popularniejsze staje si¢ wykorzystanie zywnosci funkcjonalnej w diecie spor-
towcow, o naturalnym pochodzeniu i pozbawione okreslonych substancji, jak
np. laktozy. Przykladem mogg by¢ specjalistyczne napoje sojowe badz réznego
rodzaju odzywki odpowiadajace specyfice wykonywanego wysitku fizycznego.

Znaczenie odzywiania w procesie treningowym

Trening sportowy ma prowadzi¢ do wyksztalcenia okreslonych maksy-
malnych zdolnosci fizycznych przejawiajacych sie tzw. szczytem formy oraz
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osiggnieciem poziomu mistrzowskiego. Periodyzacja tego procesu, a takze inne
skladowe dydaktyczne (m.in. zasada §wiadomosci i aktywnosci) i specyficzne
zasady treningu (przede wszystkim zasada zmiennego charakteru obciazen oraz
ich stalego wzrostu) wspomagaja ideowy schemat planowania oraz osiagniecie
zamierzonych celéw. W kazdym z etapéw niezwykle istotne jest zapobieganie
procesom katabolicznym i wspomaganie proceséw anabolicznych. Dzialanie
takie w konsekwencji skutkuje wzrostem mozliwosci wysitkowych organizmu
bez negatywnych skutkéw wykonywania treningu sportowego. Niewlasciwe
stosowanie obcigzen treningowych oraz zaburzenia powysitkowej regeneracji
prowadza do przemeczenia, a w konsekwencji przetrenowania ze wszystkimi
nastepstwami zdrowotnymi i treningowymi. Oprécz dostosowanego indywidu-
alnie procesu treningowego, opartego na metodologicznych zasadach planowa-
nia i jego realizacji, skutkom zaburzen homeostazy moze przeciwdziala¢ prawi-
dlowe, zbilansowane odzywianie. Zywienie 0s6b aktywnych sportowo powinno
uwzglednia¢ zwigkszone zapotrzebowaniem na energie i skladniki odzywcze
lub inne o dzialaniu fizjologicznym, co jest czgsto trudne do zrealizowania przy
pomocy tradycyjnej diety (Williams 1999). Dotyczy to wszystkim grup szko-
leniowych, réwniez sport dzieci i mlodziezy (Tomlin i in. 2013). Prawidlowa
podaz wplywa bowiem na mozliwosci wysitkowe i przygotowanie do wysitku,
a takze realizacje treningu oraz powysitkowg regeneracje zasobow. Istotne
znaczenie, poza odpowiednig iloscig i jakoscig ma czas podazy sktadnikow
odzyweczych i szybkoé¢ ich wchlaniania przez organizm oraz postaé, w jakich
s spozywane (pokarm staty lub ptynny) (Burke 2007).

Kluczowe w kwestii odzywiania sportowcoéw w czasie powysitkowym i rege-
neracyjnym jest pojawienie si¢ okna metabolicznego. Okres ten charakteryzuje
sie zwigkszong mozliwoscig wchlaniania substancji odzywczych bioracych
udzial w rozbudowie i regeneracji mig¢$ni. Odpowiednia dieta i czas podania
moga wplywac bezpoérednio na przeciwdzialanie stanom zapalnym organizmu
i ich negatywnym skutkom (Grzebisz 2016). Dla zapewnienia prawidlowej
podazy tych sktadnikéw zaleca si¢ komponowanie diety opartej na produk-
tach specjalnego przeznaczenia — odzywkach dla sportowcéow. W poréwnaniu
z suplementami diety, nie s one dodatkiem i uzupetnieniem diety, ale moga
stanowi¢ samodzielny produkt, na ktérym opiera si¢ odzywianie danej osoby
i ktory dostarczy wszystkich niezbednych substancji odzywczych. W zaleznosci
od uprawianej dyscypliny zapotrzebowanie na energie wynosi zazwyczaj od
3500 do 7000 kcal dziennie (Fraczek i in. 2012).

Koncepcja zywnosci funkcjonalnej

Koncepcja zywnosci funkcjonalnej wywodzi sie z kultury Wschodu. Po raz
pierwszy zostala opracowana w Japonii w latach 80. ubieglego wieku. Japon-
czycy, jako pierwsi na $wiecie, podali jej definicje jako zywnos¢ o okreslonej
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przydatnosci zdrowotnej (Food for Specified Health Use - FOSHU). Instytut
Medycyny Narodowej Akademii Nauk w USA kilka lat p6zniej podat rozbudo-
wang definicje zywnosci funkcjonalnej, okreslajac tym mianem zZywno$¢ mody-
fikowang lub wzbogacana, ktora oprocz dostarczania sktadnikéw odzywcezych
moze miec korzystny wplyw na zdrowie. (Bagchi i in. 2013; British Journal of
Nutrition 2000). Wedtug ILSI (International Life Science Institute): ,,zywno$¢
funkcjonalna to zywnos¢, ktdra dzieki fizjologicznie aktywnym sktadnikom
umozliwia zapewnienie korzysci zdrowotnych, niezaleznie od swej funkgji, tzn.
prawidlowego odzywiania” (Karwowska, Bogacz 2007, s. 22).

W Unii Europejskiej uznaje si¢ definicj¢ powstalta w ramach europejskiego
programu badawczego FUFOSE (Functional Food Science in Europe), zgodnie
z ktora ,,zywno$¢ moze by¢ uznana za funkcjonalng, jesli udowodniono jej
korzystny wplyw na jedna lub wiecej funkcji organizmu ponad efekt od-
zywczy, ktory to wplyw polega na poprawie stanu zdrowia, samopoczucia
i/lub zmniejszeniu ryzyka chordb. Zywnoéé ta musi przypominaé postacia
zywno$¢ konwencjonalng i wykazywac korzystne oddziatywanie w ilosciach,
ktére oczekuje si¢, ze beda normalnie spozywane z dietg — nie sg to tabletki,
ani kapsulki, ale czes¢ sktadowa prawidlowej diety” (Krygier, Florowska 2008,
s. 2; Piesiewicz 2008, s. 32).

Zywnos¢ funkcjonalna w diecie sportowcow

Zywno$¢ dla os6b prowadzacych aktywny tryb zycia i uprawiajacych sport
stanowi szczegdlng grupe Zywnosci funkcjonalnej, pokrywajacej specyficzne,
zwiekszone potrzeby zywieniowe tych oséb. Sg one powszechnie dostgpne na
rynku, w rozmaitych formach.

Odzywki funkcjonalne dla sportowcow charakteryzuja sie malg objetoscia
i rownoczesnie duzg koncentracja sktadnikéw pokarmowych. Sg to produkty
fatwostrawne, szybko sie wchtaniaja, a takze posiadaja w pelni zbilansowany
skiad odpowiedni do okreslonych potrzeb organizmu sportowcéw. Odzywki
spelniajg réznorodne funkcje - moga wptywac na przyrost masy i sity migsni,
wzmacnia¢ kondycje i wytrzymalos¢, wspomagac redukeje tkanki ttuszczowej,
a takze wplywac na ogdlne samopoczucie i skupienie podczas treningéw oraz
zawodow (Tscholl i in. 2010).

Krajewski podzielit zywnos¢ funkcjonalng, uwzgledniajac jej oddziatywa-
nie na organizm czlowieka, na cztery grupy, w tym produkty wplywajace na
wydolnos¢ fizyczng organizmu. Wplywajg one pozytywnie na organizm dzieki:
ulatwieniu w wykonywaniu intensywnego wysitku fizycznego, zapewnieniu
wzmozonej wydolnosci umystowej i fizycznej, ostabianiu przejawdw stresu
i zmeczenia, poprawie regeneracji organizmu (Krajewski 1999).
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Inny podzial substancji odzywczych w sporcie przedstawia Zajac i in. (2010).
Odrdzniaja oni suplementy diety od odzywek. Suplement diety stanowi skon-
centrowane zrédlo sktadnikéw odzywczych lub innych substancji o zywienio-
wym lub fizjologicznym efekcie dzialania. Jego stosowanie sprzyja uzupelnieniu
codziennej diety deficytowej w niektore skfadniki mineralne czy witaminy.
Sa one wytwarzane w wygodnej do stosowania postaci, np. w formie tabletek,
kapsulek lub w postaci ptynéw odmierzonych w okreslonych dawkach. Mozna
wyrdznic te o dzialaniu anabolicznym, antykatabolicznym, energetyczne, bufo-
rujace, preparaty termogenne, odchudzajace, napoje izotoniczne, hipotoniczne
i hipertoniczne oraz preparaty witaminowo-mineralne dzialajace na wybidrcze
funkcje biologiczne organizmu lub wzmacniajace ogélny stan zdrowia (Conver-
tino 2007). Natomiast odzywki stanowig odrebna kategorie produktéw zwanej
»$rodkiem specjalnego przeznaczenia zywieniowego” (w skrécie SSPZ) (Fraczek
i in. 2016). Produkt ten ,,zgodnie z informacja zamieszczong na opakowaniu
jest wprowadzany do obrotu z przeznaczeniem do zaspokajania szczegolnych
potrzeb zywieniowych, w tym sportowcéw” (Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006
r. 0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia).

W zwigzku z powyzszym Zajac i in. wymieniaja trzy grupy odzywek: pro-
dukty wysokobiatkowe, weglowodanowo- biatkowe, energetyczne o charakterze
weglowodanowym, ktére w odpowiednich postaciach sg sprzedawane jako
produkty spozywcze.

Zywnoscig funkcjonalng moze by¢ wiec produkt otrzymany ze sktadni-
kéw naturalnych lub produkt wzbogacony w skladniki mineralne, witaminy,
ekstrakty roslinne, ktére muszg mie¢ udokumentowany klinicznie pozytyw-
ny efekt prozdrowotny. Dodatkowo jest lub moze by¢ elementem codziennej
diety, nadaje si¢ do ogdlnego spozycia, a wigc jest zywnoscig konwencjonalna.
Na rynku dostepne sa w postaci: batonéw (np. biatkowych lub weglowodano-
wych), shake’ 6w, koktajli, gotowych produktéw spozywczych (np. nalesnikow
biatkowych, zup), bialkowego masta orzechowego lub innych przekasek (np.
lodéw). Réznicuje je tylko sklad, ktory oparty jest na trzech gtéwnych grupach:
biatkowych, weglowodanowych oraz weglowodanowo-biatkowych.

Produkty wysokobiatkowe

Biatko stanowi przede wszystkim material budulcowy, petni funkcje ener-
getyczna i anaboliczng oraz wspomaga proces spalania tluszczéw. Przy nad-
miernym spozyciu biatka zwiekszone ilosci azotu sg wydalane przez nerki
z moczem, a jedynie w przypadku uposledzenia ich funkcji nadmiar biatka
jest szkodliwy. Optymalna podaz biatka zalezy od wieku, plci, masy ciata oraz
charakteru dzialalnosci sportowej kazdego sportowca. Orientacyjne normy
spozycia biatka, w zaleznosci od dyscypliny sportowej, wynosza: dla dyscyplin
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wytrzymatosciowych (wysilek tlenowy) 1,4-1,6 g/kg masy ciala; wytrzymato-
$ciowo-sitowych 1,6-1,8 g/kg masy ciala; szybkosciowo-sifowych i sitowych
(wysilki anaerobowe) - 1,8-2,5 g/kg masy ciala (Zajac 2007). Maja one wieksza
aktywnos¢ biologiczng niz standardowe biatka (pochodzace ze standardowego
pozywienie). Poza funkcja budulcowg stymulujg réwniez rozrost mieéni.

Produkcja tych odzywek polega na technologicznym oczyszczeniu i za-
geszczeniu biatka z konkretnych pokarméw, np. mleka lub soi. Zrédto, z ja-
kich dane aminokwasy sa pozyskiwane bezposrednio wplywa na szybkos¢ ich
uwalniania do krwioobiegu, wartosci biologicznej oraz stymulacji procesow
anabolicznych nad katabolicznymi. Stosowane sg najczesciej na dwie godziny
przed positkiem, do 60 minut po treningu (okno metaboliczne) oraz przed
snem (wspomaganie procesdw odnowy i budowy zachodzacych podczas nocy)
(Kraemer i in. 2006). Preparaty z koncentracjg biatka 70-100% nosza nazwe
biatkowoenergetycznych, z 30-70% - energetycznobialkowych, 10-30% — tzw.
gainer (Krzywanski, Pokrywka 2009). Ze wzgledu na szybkos¢, charakter i dtu-
go$¢ uwalniania do krwioobiegu wykorzystuje si¢ rézne typy bialek, zaleznie
od pory dnia i potrzeb.

Biatka zawierajace aminokwasy rozgatezione

Izolaty biatka serwatkowego, dzigki procesowi krzyzowej mikrofiltraciji,
zachowujg pelng strukture i aktywnos¢ funkcjonalnych bialek serwatkowych.
Posiadaja wysoka zawarto$¢ aminokwaséw rozgalezionych (branched-chain
amino acid - BCAA - leucyny, izoleucyny i waliny) oraz 1 glutaminy. Innym
przykladem tych bialek jest koncentrat bialek serwatkowych. Oba produkty
zapewniajg kompleksowa podaz aminokwaséw egzogennych i endogennych,
zabezpieczajac jednoczesnie struktury biatek w poczatkowym okresie wysitku
(przy dlugu tlenowym) oraz tuz po nim (dzieki szybkiej absorpcji w krwio-
obiegu). Zrédtem aminokwaséw rozgatezionych i innych czystych protein jest
biatko jaj. W strukturze to ono najbardziej przypomina aminogram biatka
ludzkiego (Fraczek, Szygula 2005). W przeciwienstwie do biatek serwatkowych,
charakteryzuja si¢ umiarkowanym czasem wchlaniania. Zaleca si¢ przyjmo-
wanie ich do 3 g dziennie (Zajac, Waskiewicz 2001).

Produkty funkcjonalne bazujace na biatku dostepne sa na rynku w posta-
ci: batonow biatkowych, shake’ow, koktajli, nalesnikéw biatkowych i innych
zamiennikéw positkow.

Biatka mleka, soi

Gléwng frakcja bialkowa w tym przypadku jest kazeina z mleka. Naj-
bardziej korzystna jej formg jest kazeina micelarna. Formy te charakteryzuja
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sie rownomierng i najdiuzsza kinetyka sposrod innych biatek, co pozwala
na utrzymanie podwyzszonego poziomu wolnych aminokwasow przez wiele
godzin. Wykorzystywana jest zatem w m.in. w positkach wieczornych (Bigard
1996). Bialka sojowe zapewniaja pefen zestaw aminokwaséw majacy zrédlo
roélinne. Ze wzgledu na charakter pochodzenia czesto polecane sg wegetaria-
nom chcacym poprawic¢ sklad jakosciowy swojej diety. Hydrolizaty kolagenu
(pochodzace np. z bialek mleka) wptywaja korzystnie na regeneracje $ciggien,
miesni i wiezadel oraz chrzgstke stawowg (Elia 2006). Moga zatem zapobiegaé
urazom oraz niwelowa¢ objawy choréb przecigzeniowych i zwyrodnieniowych
stawow (Gawronski, Ziemba 2005).

Produkty weglowodanowe

Weglowodany stuzg do utrzymywania stalego stezenia glukozy we krwi
miedzy kolejnymi positkami, zapewniajac prawidlowe funkcjonowanie mo-
zgu, pozostalej czesci ukladu nerwowego, nerek i erytrocytéw. Prawidlowa
podaz decyduje o ilosci zgromadzonego glikogenu w watrobie oraz migsniach
(do 450 gramow), ktory jest gtéwnym substratem energetycznym w wysitkach
anaerobowych. W procesie glikolizy ulega transaminacji do alaniny, ktéra
jest eksportowana z migsni i zuzywana do glukoneogenezy w watrobie. Mimo
nietworzenia wolnej glukozy, uwalniany jest glukozo-1-fosforan niezbedny do
aktywnosci miesnia (przeksztalcany w glukozo-6-fosforan wlgczany do procesu
glikolizy, w ktérym uzyskiwane jest ATP).

Rozklad glikogenu (glikogenoliza) przebiega dwoma torami - fosforolitycz-
nym i hydrolitycznym. Rozklad ten jest indukowany dzialaniem glukagonu
(hormon produkowany przez komoérki a trzustki), a skutkiem tego procesu jest
podniesienie poziomu cukru we krwi. Rozklad glikogenu w watrobie spowodo-
wany jest zapotrzebowaniem organizmu na cukier, u sportowcéw spowodowany
przede wszystkim wysitkiem fizycznym (Murray i in. 2008).

Weglowodany dostarczaja do komoérek glukoze, przeksztalcong pozniej
w adezynotrifosforan (ATP) i odpowiedzialng za skurcz wldkiem migsniowych
i anabolizm bialek. Zapobiegaja rowniez wystepowaniu ketozy, redukuja utrate
kationéw, budujg blony komoérkowe, tkanke taczng, maz stawows i $luz oraz
heparyne (naturalnie wystepujacy czynnik atykoagulacyjny krwi) (Zajac i in.
2010). Za szybka podaz glukozy do krwi odpowiedzialne sg weglowodany
proste, takie jak np. dekstroza. Ich forma zlozona, czyli biopolimery glukozy
o dlugich tancuchach wchianiane s3 stosunkowo wolno, co pozwala na odbu-
dowe glikogenu w komdrkach i polepszenie procesu regeneracji. Weglowodany
stymuluja i uwalniaja anaboliczng insuline, przez co przyczyniaja si¢ do wzro-
stu anabolizmu bialek, poprawy wysycenia komdrek miesniowych sktadnikami
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odzywczymi i kreatyng. Spozywane sg przed, w trakcie i po wysitku fizycznym
(do 30 minut w ilosci okoto 1g/kg masy ciata).

Udzial weglowodanéw w diecie wynosi okoto 60%. Dorosty cztowiek spo-
zywa okoto 600-800 graméw cukrowcéw na dobe. 30% z nich to cukrowce
proste i dwucukry, a 70% cukry zlozone (przewaznie skrobia) (Antosiewicz
1997). Zalecana dzienna dawka weglowodandéw dla sportowcéw wynosi 8-10
g/kg masy ciata (Maugham, Burke 2010).

Produkty weglowodanowo-biatkowe

Produkty te charakteryzuja si¢ polaczeniem w réznych proporcjach i rodza-
jach weglowodanow, bialek, czesto z dodatkiem tluszczy, mineraléw i witamin.
Wyréznia sie odzywki weglowodanowo-biatkowe typu GAINER - z wysoka
zawarto$cig weglowodandéw (60-70%) oraz odzywki weglowodanowo-biatkowe
typu BULK - o rownej zawartosci biatek i weglowodanéw. W ich sktad wcho-
dza bialka o bardzo wysokiej wartosci odzywczej, bardzo szybko wchlaniane
i przyswajane przez organizm lub te o sredniej i wysokiej warto$ci odzywcze;.
Pelnig role wspomagania energetyczno-odzywczego w warunkach zwigkszone-
go wysitku fizycznego, a takze jako uzupelnienie diety przy niedozywieniu lub
w programach wzrostu masy ciata. Wptywaja na odbudowe zapaséw glikogenu
oraz ochrong i rozbudowe migsni. Aminokwasy z bialek ponad to lepiej sa
wchianiane w obecno$ci substancji energetycznych. Produkty z udziatem bialek
serwatkowych zaleca si¢ spozywac¢ od 70 do 100g do godziny po treningu, a te
z kompozycja biatek serwatkowych, kazeinowych, jajecznych 1-3 razy dziennie
po 50g miedzy positkami. Mozna je réwniez stosowaé w bezposredniej regene-
racji powysitkowej (70g) (Kalpak¢ioglu 2008; Zajac i in. 2010).

Podsumowanie

Odzywki dla sportowcow, do grupy ktdrych Zajac i ni. zaliczajg preparaty
wysokobiatkowe, weglowodanowo-biatkowe oraz weglowodanowe, to srodki
specjalnego przeznaczenia zywieniowego, ktérych zadaniem jest stymulacja
organizmu czlowieka, umozliwiajac zwigkszenie jego efektywnoséci w warun-
kach dlugotrwaltego wysitku fizycznego i psychicznego. Zgodnie z definicja
stworzona przez Functional Food Science in Europe (FUFOSE), przypomi-
naja swoja postacia zywnos$¢ konwencjonalng i wykazujg korzystne dzialanie
na organizm w ilo$ciach, ktére oczekuje sie, ze bedg normalnie spozywane
z dieta — przy czym nie sg to tabletki, kapsulki ani krople, ale cze¢s¢ skla-
dowa prawidlowej diety. Substancje odzywcze zawarte w tych preparatach
(weglowodany, biatka, tluszcze, witaminy i mineralty) wptywaja pozytywnie
na utrzymanie homeostazy u 0séb ze wzmozonym poziomem aktywnosci
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fizycznej. Dostepne na rynku spozywczym pod postacig batonéw, shake’ow,
napojow, gotowych positkéw, produktéw do przyrzqdzenia dan stajq sig nie tylko
wygodnym sposobem bilansowania diety tych oséb, ale takze zaspokajania ich
specyficznych potrzeb. Poza odzywieniem, poprawiaja mozliwosci wysitkowe
w trakcie wysitku, jak réwniez np. wptywaja na jako$¢ regeneracji powysitko-
wej, co dodatkowo klasyfikuje je w dziale zywnosci funkcjonalne;j.
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Functional Food in Sportsmen’s Diet

Summary

The market for functional food is well popularised and known in Japan
where it has been surveyed since the 1980s. Contemporarily, it comprises in
this country the industrial production. Despite the growth in interest in this
topic in the United States and Europe, these products still are not properly
identified in the society. They are often confused with enriched food, dietary
supplements or organic food and pose a problem in determination thereof
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and conscious selection by consumers. A special group is nutraceuticals for
sportsmen supporting the body’s physical and psychical abilities. An aim
of the article is to present the action of high-protein, carbohydrate-protein
and protein nutraceuticals in the aspect of sport training on the grounds of
an overview of the accessible literature. An analysis of this knowledge is to
present the practical and social implications in the sphere of functional food
in sportsmen’s diet.

Key words: functional food, nutrition, diets, sportsmen.

JEL codes: 112

Artykul nadestany do redakeji we wrze$niu 2016 roku.
© All rights reserved

Afiliacja

mgr Natalia Grzebisz

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach
Wydzial Wychowanie Fizyczne

Katedra Nauk Fizjologiczno-Medycznych

Zaklad Biochemii

ul. Mikotowska 72A

40-065 Katowice

tel.: 32207 51 58



