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Streszczenie

Wstep. Sportowcy dyscyplin zimowych sg eksponowani na trudne warunki Srodowiskowe, dodat-
kowo zwiekszajgce potrzeby zywieniowe. Celem badan byta ocena sposobu zywienia grupy sportow-
cow dyscyplin zimowych w zalezno$ci od pfci i rodzaju dyscypliny.

Materiat i metody. Badaniami objeto 100 sportowcow (65 mezczyzn i 35 kobiet) wyczynowo tre-
nujgcych narciarstwo biegowe, skoki narciarskie i fyzwiarstwo szybkie. Badania przeprowadzono z za-
stosowaniem autorskiego kwestionariusza zachowan zywieniowych, uwzgledniajgcego jakoSciowe za-
lecenia szwajcarskiej piramidy zywienia dla sporfowcow.

Wyniki. Sportowcy dyscyplin zimowych w najwiekszym odsetku realizowali zalecenia dotyczgce
spozywania przynajmniej 3 positkéw dziennie (100%), uwzgledniania produktow biatkowych (jaj i/lub
migsa) kilka razy w tygodniu (97%) oraz stosowania urozmaiconej diety (92%). W wysokim odsetku
ograniczali spozycie stodyczy, stonych przekasek (84%) i fast food (80%) oraz spozywali produkty
zbozowe (81%) i stosowali prawidtowe strategie nawadniania (81%). Rozpowszechnione byfo takze
spozywanie ryb w kazdym tygodniu (78%), ograniczanie spozycia ttuszczéw zwierzecych (77%) i regu-
larne spozywanie positkow (77%). Rzadziej spozywali zalecang liczbe porcji produktéw mlecznych
(60%), warzyw i owocow (49%) i zbozowych petnoziarnistych (43%) oraz ograniczali spozycie stodzo-
nych napojéw gazowanych (562%) i energetyzujgcych (48%). Kobiety istotnie czesciej niz mezczyzni spo-
Zywaly codziennie przynajmniej jedng porcje surowych warzyw (p<0,05). Sportowcy trenujgcy tyzwiar-
stwo szybkie istotnie statystycznie najczesciej deklarowali codzienne spozywanie warzyw przynajmniej
w 2 positkach (p<0,05), produktéw zbozowych w kazdym positku gtéwnym (p<0,001) i codzienne spozy-
wanie ttuszczow roslinnych (p<0,001), a ograniczanie ttuszczéw zwierzecych (p<0,05), stodzonych na-
pojéw gazowanych i energetyzujgcych (p<0,001) oraz stodyczy i stonych przekgsek (p<0,05).

Whioski. Ptec i rodzaj dyscypliny byty czynnikami roznicujgcymi zachowania zywieniowe spor-
towcow, przy czym petniejsza realizacja zalecen szwajcarskiej piramidy zywienia istotnie cze$ciej do-
tyczyta kobiet niz mezczyzn oraz zawodnikow trenujgcych tyzwiarstwo szybkie niz inne dyscypliny
(narciarstwo biegowe i skoki narciarskie).

Summary

Background. Winter sport athletes are exposed to difficult environmental conditions, which addi-
tionally increases their nutritional needs. To analyze the diet of elite winter sport athletes depending
on their sex and the type of practiced discipline.

Material and methods. The study, based on an original dietary behavior survey, included 100
elite athletes (65 men and 35 women): cross-country skiers, ski jumpers and speed skaters.

Results. The largest proportion of winter sport athletes adhered to the recommendations of having
at least three meals per day (100%), consuming protein-rich foods (eggs and/or meat) several times
per week (97%) and using diversified diet (92%). A considerable proportion of athletes refrained from
sweets, salted snacks (84%) and fast foods (80%), consumed cereal products (81%), and used ap-
propriate strategies of fluid repletion (81%). The subjects relatively less often consumed recommended
daily amounts of dairy (60%), vegetables/fruits (49%) and wholegrain cereal products (43%), and ra-
rely refrained from sweetened carbonated beverages (562%) and energy drinks (48%). The proportion
of women who declared having at least one serving of raw vegetables per day was significantly higher
than in men (p<0.05). Speed skaters significantly more often declared consuming vegetables with at
least 2 meals during the day (p<0.05), eating cereal products and plant oils every day (p<0.001),
refraining from animal fats (p<0.05), sweetened carbonated beverages/energy drinks (p<0.001) and
sweets/salted snacks (p<0.05).

Conclusions. Female sex and practicing speed skating were associated with greater adherence
of winter sport athletes to the recommendations of the Swiss Food Pyramid.
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Wstep

Warunkiem utrzymania potencjatu zdrowotnego
i optymalizacji zdolnosci wysitkowych u oséb o wyso-
kiej aktywnosci fizycznej jest zbilansowana dieta, po-
krywajgca zwiekszone zapotrzebowanie na energie,
biatka, witaminy z grupy B i antyoksydanty, niektore
sktadniki mineralne oraz ptyny [1-5]. Sportowcy dys-
cyplin zimowych sg eksponowani na trudne warunki
$rodowiskowe, dodatkowo zwigkszajgce potrzeby zy-
wieniowe. Zywienie w sportach zimowych musi uwz-
gledniac takze specyfike dyscypliny zwigzang z fizjolo-
giczno-biochemiczng charakterystyka wysitku (aerobo-
we wysitki wytrzymatosciowe i anaerobowe wysitki
szybkosciowe i szybkosciowo-sitowe), z uwzglednie-
niem zywienia okotowysitkowego, optymalizujgcego
efektywnosc treningu/zawodéw i przyspieszajgcego
procesy odnowy powysitkowej. Wyzwaniem dla spor-
towcow jest takze uzyskanie optymalnej masy i skta-
du ciata, kolejnych czynnikéw warunkujgcych sukces
sportowy [2,3,6].

Realizacja zapotrzebowania na sktadniki odzyw-
cze wymaga planowania urozmaiconych racji pokar-
mowych, uwzgledniajgcych réznorodne produkty
spozywcze, zgodnie z zaleceniami dla os6b o wyso-
kiej aktywnosci fizycznej. Racjonalizacji sposobu zy-
wienia sportowcow stuzg opracowane piramidy zy-
wieniowe [1], wsrdd nich piramida szwajcarska, nowy
model proponowany dla oséb o zwiekszonej aktywno-
Sci fizycznej. U podstawy piramide otwierajg niestodzo-
ne napoje, a u szczytu zamykajg stodycze, stone prze-
kaski i stodzone napoje, miedzy ktdrymi umieszczono
grupy warzyw i owocow, petnoziarnistych produktéw
zbozowych i nasion roslin strgczkowych, produkty biat-
kowe oraz oleje, ttuszcze i orzechy, rekomendowane
do spozycia w zroznicowane;j ilosci i czestosci [7,8].

Przestankg do podjecia badan byto przyjecie zato-
zenia o kluczowej roli racjonalnego zywienia dla uzy-
skania sukcesu sportowego oraz ograniczona iczba
prac traktujgcych o wyborach zywieniowych w spor-
tach zimowych, szczegdlnie w pismiennictwie polskim.
Praca stanowi przyczynek do opracowania zywienio-
wych aspektéw polskiego sportu wyczynowego. Ce-
lem badan byta ocena sposobu zywienia grupy spor-
towcow wyczynowo trenujgcych dyscypliny zimowe
(narciarstwo biegowe, skoki narciarskie i tyzwiarstwo
szybkie) w zaleznos$ci od pici oraz rodzaju uprawia-
nej dyscypliny w odniesieniu do rekomendacji dla
0s6b o wysokiej aktywnosci fizyczne;.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w sezonie zimowym
2014/2015 w grupie zawodnikéw wyczynowo uprawia-
jacych sporty zimowe (biegi narciarskie, skoki nar-
ciarskie i tyzwiarstwo szybkie). Badaniami objeto 100
0s06b (65 mezczyzn i 35 kobiet), w tym 40 trenujgcych
biegi narciarskie (20 kobiet i 20 mezczyzn) (20,18+
4,26 lat), 30 trenujgcych skoki narciarskie (30 mez-
czyzn) (23,00+3,69 lat) i 30 trenujgcych tyzwiarstwo
szybkie (15 mezczyzn i 15 kobiet) (22,46+3,56 lat).
Staz sportowy biegaczy narciarskich wynosit 8,40+
3,98 lat, skoczkoéw narciarskich 10,60+4,06 lat, a tyz-
wiarzy szybkich 9,21+3,60 lat. Grupa obejmowata za-
wodnikdw na wysokim poziomie wytrenowania, w tym
zawodnikéw Kadry Narodowej (18 trenujacych biegi
narciarskie, 23 skoczkow narciarskich i 13 trenujgcych

252

Background

Balanced diet, covering increased demand for ener-
gy, protein, vitamin B complex, antioxidants, some mi-
nerals and fluids, is a prerequisite for maintaining
health potential and optimizing exercise capacity in
physically active individuals [1-5]. Winter sport athle-
tes are exposed to difficult environmental conditions,
which additionally increases their nutritional needs.
Diet of winter sport athletes should be also adjusted
for specifics of a given discipline, namely physiologi-
cal-biochemical characteristics of performed exercise
(aerobic endurance exercise vs. anaerobic speed and
speed-strength exercise), and consider nutrition du-
ring a peri-exercise period, as it optimizes the outco-
mes of training/competition and facilitates post-exer-
cise recovery. Achieving and maintaining optimal body
weight and composition, determining success in sport,
constitutes another challenge for athletes [2,3,6].

Satisfying one’s nutritional demands requires de-
velopment of diversified dietary plans, including a va-
riety of food products, as stated in the dietary recom-
mendations for physically active individuals. Diet of
athletes can be rationalized with an aid of special
food pyramids [1], such as the Swiss Pyramid, a new
model dedicated to individuals presenting with increas-
ed levels of physical activity. The base of the Swiss
Pyramid includes non-sweetened beverages, and its
top comprises sweets, salted snacks and sweetened
beverages; these two extremes are separated by ve-
getables, fruits, wholegrain cereal products, legume
seeds, protein-rich foods, oils, fats and nuts, that should
be consumed in various amounts and with variable fre-
quency [7, 8].

A rationale for this study was the assumption on
a key role of rational diet as a determinant of success
in sport, as well as a sparse number of publications
presenting dietary behaviors of winter sport athletes,
especially in Polish literature. Our findings may also
contribute to a comprehensive dietary characteriza-
tion of Polish elite athletes. The aim of the study was
to analyze the diet of elite winter sport athletes (cross-
country skiers, ski jumpers and speed skaters) de-
pending on their sex and the type of practiced disci-
pline, as well as in the context of dietary recommen-
dations for physically active individuals.

Material and methods

The study conducted in winter 2014/2015 includ-
ed a group of elite winter sport athletes (cross-coun-
try skiers, ski jumpers and speed skaters). The study
group was comprised of 100 individuals (65 men and
35 women), among them 40 cross-country skiers (20
women and 20 men) (20.1814.26 years of age), 30
ski jumpers (all men) (23.00+£3.69 years of age) and
30 speed skaters (15 men and 15 women) (22.46+
3.56 years of age). Mean training experience of the
subjects was 8.40+3.98 years for cross-country skiers,
10.6044.06 years for ski jumpers and 9.21+3.60 years
for speed skaters. The study group included elite athle-
tes, among them members of Polish National Team
(18 cross-country skiers, 23 ski jumpers and 13 speed
skaters). All the subjects were members of Polish
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tyzwiarstwo szybkie). Badania przeprowadzono wsréd
zawodnikéw polskich klubéw sportowych: UKS Rawa
SiedIce, MULKS Tomaszéw Lubelski, AZS Zakopane,
NKS Trojwies Beskidzka, AZS Katowice, MKS Ustrzy-
ki Dolne, MKS Istebna, LKS Poroniec- Poronin, UKS
Puszcza Suprasl, UKS Hubal Biatystok (biegi narciar-
skie), KS Pilica, WTL Stegny, SMS Zakopane, AZS
Zakopane, AZS AWF Katowice, KS Orzet Elblag, Gor-
nik Sanok (tyzwiarstwo szybkie) oraz AZS Zakopane
i TS Wista (skoki narciarskie).

W badaniach zastosowano autorski kwestiona-
riusz zachowan zywieniowych, w ktéorym uwzglednio-
no 19 twierdzen diagnostycznych, nawigzujgcych do
jakosciowych zatozen szwaijcarskiej piramidy zywie-
nia dla sportowcow. Twierdzenia dotyczyly czestosci
i regularnosci spozywania positkdw, uwzgledniania
rekomendowanych produktéw spozywczych, ograni-
czania zywnosci niezalecanej w racjonalnym zywie-
niu oraz przestrzegania zasad prawidtowego nawad-
niania sie sportowcow. W odniesieniu do kolejnych
twierdzen przyjeto dwie kategorie wyboru: tak — nie.
Zastosowany kwestionariusz poddano procedurze
walidacji w grupie 23 oséb, przeprowadzajgc retest
po uptywie 6 tygodni. Przedmiotowy kwestionariusz
zachowan zywieniowych w ocenie psychometrycznej
uzyskat wysokg powtarzalnos¢. Wartosci testu Chi*2
McNemara nie wykazaty statystycznie istotnych roz-
nic miedzy wynikami testu i retestu dla Zadnego
twierdzenia (p>0,05). Analize statystyczng wynikéw
przeprowadzono za pomocg pakietu statystycznego
PQStat ver. 1.6. z zastosowaniem testu zaleznosci
Chi*2. Za istotne przyjeto prawdopodobienstwo te-
stowe na poziomie p<0,05, a za wysoce istotne na
poziomie p<0,01.

Wyniki

Sposrod jakosciowych zatozen szwajcarskiej pi-
ramidy zywienia dla oséb o wysokiej aktywnosci fizycz-
nej, zawodnicy dyscyplin zimowych ogétem w najwiek-
szym odsetku realizowali zalecenia dotyczgce spozy-
wania przynajmniej 3 positkdw dziennie (100%),
uwzgledniania produktéw biatkowych (jaj i/lub migsa)
kilka razy w tygodniu (97%) oraz stosowania urozma-
iconej diety (92%). W wysokim odsetku sportowcy ogra-
niczali spozycie stodyczy, stonych przekgsek (84%)
i fast food (80%) oraz spozywali produkty zbozowe
w kazdym positku gtéwnym positku (81%) i stosowali
prawidtowe strategie uzupetniania ptynéw, wybierajgc
najczesciej wode i inne niestodzone napoje (81%).
Rozpowszechnione byto takze spozywanie ryb w kaz-
dym tygodniu (78%), ograniczanie spozycia ttusz-
czéw zwierzecych (77%) i regularne spozywanie po-
sitkdw (77%). Rzadziej natomiast spozywali zalecang
w ciggu dnia liczbe porcji warzyw i owocow (49%), tak-
ze warzyw surowych (52%), produktéw mlecznych
(50%) i zbozowych petnoziarnistych (43%) oraz ogra-
niczali spozycie stodzonych napojow gazowanych
(52%) i napojéw energetyzujacych (48%) (Tabela 1).

Ocena rozktadu zachowan zywieniowych w za-
leznosci od pici wykazata, ze kobiety istotnie czesciej
niz mezczyzni spozywaty codziennie przynajmniej
jedna porcje surowych warzyw (68,57% vs 43,08%,
p<0,05). Pozostate analizowane zachowania zywie-
niowe nie wykazywaty zwigzku z picig sportowcow
(p>0,05) (Tabela 1).

sport clubs: UKS Rawa Siedlce, MULKS Tomaszéw
Lubelski, AZS Zakopane, NKS Trojwies Beskidzka,
AZS Katowice, MKS Ustrzyki Dolne, MKS Istebna,
LKS Poroniec-Poronin, UKS Puszcza Suprasl, UKS
Hubal Bialystok (cross-country sking), KS Pilica, WTL
Stegny, SMS Zakopane, AZS Zakopane, AZS AWF
Katowice, KS Orzet Elblag, Goérnik Sanok (speed
skating), AZS Zakopane and TS Wista (ski jumping).

The study was based on an original dietary beha-
vior survey including 19 diagnostic statements refer-
ring to the qualitative assumptions of the Swiss Food
Pyramid for Athletes. The statements regarded the
frequency and regularity of meals, consumption of re-
commended food products, exclusion of foods that
are not recommended in a rational diet, and adheren-
ce to the rules of appropriate fluid repletion. Each sta-
tement was scored dichotomously: yes or no. Prior to
the proper study, the survey was validated in a group
of 23 individuals, with a retest after 6 weeks. Psycho-
metric evaluation confirmed high reproducibility of
the survey, and McNemar’s test did not show signi-
ficant test-retest differences for any of the statements
(p>0.05). Statistical analysis of the results was con-
ducted with PQStat ver. 1.6 package, and was based
on chi-square test. Results of the test were consi-
dered significant at p<0.05 and highly significant at
p<0.01.

Results

The largest proportion of winter sport athletes ad-
hered to the qualitative recommendations of the Swiss
Food Pyramid with regards to having at least three
meals per day (100%), consuming protein-rich foods
(eggs and/or meat) several times per week (97%)
and using diversified diet (92%). A considerable pro-
portion of athletes refrained from sweets, salted snacks
(84%) and fast foods (80%), included cereal products
in each main meal (81%), and used appropriate stra-
tegies of fluid repletion, i.e. declared preference to
water and other unsweetened beverages (81%). Other
common dietary practices included eating fish at least
once a week (78%), reducing intake of animal fats
(77%) and having meals regularly (77%). Our sub-
jects relatively less often consumed recommended
daily number of vegetable and fruit servings (49%),
including raw vegetables (52%), ate dairy (50%) and
wholegrain cereal products (43%), refrained from
sweetened carbonated beverages (52%) and energy
drinks (48%) (Table 1).

When the distribution of analyzed dietary beha-
viors was stratified according to the athletes’ sex, the
proportion of women who declared having at least
one serving of raw vegetables per day turned out to
be significantly higher than the respective fraction of
men (68.57% vs. 43.08%, p<0.05). The prevalence
of remaining dietary behaviors was not modulated by
athletes’ sex (p>0.05) (Table 1).
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Tab. 1. Realizacja zalecen szwajcarskiej piramidy Zywienia w grupie sportowcow dyscyplin zimowych w zalezno$ci od pici
Tab. 1. Adherence to the recommendations of the Swiss Food Pyramid among winter sport athletes, stratified accord-

ing to their sex

Pte¢ / Sex

Zalecenia Ogoét Overall (%
Recommendation (%) (n=100) M /M K/F p

(n=65) (n=35)
Nawadnianie — najczesciej woda mineralna i inne napoje niestodzone / 81.00 80.00 8286 | 07283
Hydration with mineral water and other non-sweetened beverages ’ ’ ’ ’
Warzywa i owoce codziennie w ilosci 3-5 porcji / 49.00 50.77 4571 | 0.6296
3-5 servings of fruits and vegetables per day ’ ’ ’ ’
Warzywa codziennie przynajmniej w 2 positkach /
Vegetables included in at least two daily meals 70,00 69,23 71,43 10,8191
Surowe warzywa przynajmniej raz dziennie / 52 00 4308 68.57 | 0.0149
Raw vegetables at least once a day ' ’ ' ’
Produkty zbozowe codziennie w kazdym gtéwnym positku / 81.00 76.92 8857 | 01567
Cereal products in every main meal ’ ’ ’ ’
Zbozowe petnoziarniste przynajmniej 2 razy dziennie / 43.00 40.00 4857 | 04089
Wholegrain cereals at least twice a Day ’ ’ ' '
Produkty mleczne przynajmniej 2 razy dziennie /
Dairy products at least twice a day 50,00 44,61 60,00 | 0,1422
Biatko petnowartosciowe (jaja/mieso) 2-3 razy w tygodniu / 97.00 08 46 0428 | 02430
High-quality protein (eggs/meat) 2-3 times per week ’ ’ ’ ’
Ryby 1 - 2 razy w tygodniu / 78,00 80,00 | 74,28 | 0,5106
Fish 1-2 times per week ’ ’ ’ ’
Ograniczanie spozycia ttuszczéw zwierzgcych / 77.00 73.85 8286 | 03071
Reduced intake of animal fats ’ ’ ’ ’
Ttuszcze roslinne codziennie lub prawie codzienne /
Plant oils daily or nearly every Day 59,00 52,31 71,43 | 00637
Unikanie spozycia napojow gazowanych /
Reduced intake of carbonated beverages 52,00 49,23 57,14 ] 0,4500
Unikanie spozycia napojow energetyzujgcych / 48.00 46.15 5143 | 06146
Reduced intake of energy drinks ’ ’ ’ ’
Unikanie spozycia produktéw typu fast- food /
Reduced intake of fast-food products 80,00 80,00 80,00 | 1,0000
Ograniczanie spozycia stodyczy i stonych przekasek /
Reduced intake of sweets and salted snack 84,00 83,08 8571 | 07315
Spozywanie przynajmniej 3 positkéw dziennie / 100.00 100.00 100.00 | 0.2292
At least three meals per day ’ ’ ’ ’
Regularne spozywanie positkéw (co 3-5 godzin) / 77.00 76.92 7714 | 09801
Eating regularly (every 3-5 hours) ’ ’ ’ ’
Positek potreningowy najwigkszym w ciggu dnia /
Post-workout meal the biggest in the day 72,00 67,69 80,00 | 01911
Urozmaicona dieta /
Variable diet 92,00 89,23 97,14 | 0,1642

M- mezczyzni / Men, K /F- kobiety / female

p- istotnosc¢ roznic statystycznych w tescie zaleznosci Chi*2 / p- significance of differences found on the chi-square test

Ocena rozktadu zachowan zywieniowych w zalez-
nosci od rodzaju dyscypliny wykazata, ze sportowcy
trenujgcy tyzwiarstwo szybkie istotnie statystycznie
najczesciej deklarowali codzienne spozywanie wa-
rzyw przynajmniej w 2 positkach (p<0,05), produktow
zbozowych w kazdym positku gtéwnym (p<0,007),
ograniczanie ttuszczow zwierzecych (p<0,05), co-
dzienne spozywanie ttuszczow roslinnych (p<0,001),
a takze ograniczanie stodzonych napojow gazowa-
nych i energetyzujacych (p<0,0017) oraz stodyczy i sto-
nych przekgsek (p<0,05). Positek potreningowy jako
najwiekszy w ciggu dnia najczesciej spozywali spor-
towcy trenujgcy biegi narciarskie, a najrzadziej skoki
narciarskie (p<0,05). Pozostate analizowane zacho-
wania zywieniowe nie wykazywaty zwigzku z rodza-
jem uprawianej dyscypliny (p>0,05) (Tabela 2).
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Analysis of dietary behaviors according to the
type of practiced discipline showed that speed ska-
ters declared consuming vegetables with at least 2
meals during the day (p<0.05), including cereal pro-
ducts in each main meal (p<0.007), reducing intake
of animal fats (p<0.05), eating plant fats every day
(p<0.001), refraining from sweetened carbonated be-
verages/energy drinks (p<0.0017), sweets and salted
snacks (p<0.05) significantly more often than the re-
maining athletes. Cross-country skiers and ski jump-
ers turned out to be the groups for whom post-work-
out meal was the largest meal of the day most and
least often, respectively (p<0.05). Type of practiced
sport discipline did not exert significant effects on the
prevalence of remaining analyzed dietary behaviors
(p>0.05) (Table 2).
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Tab. 2. Realizacja zaleceh szwajcarskiej piramidy Zzywienia w grupie sportowcow sportéw zimowych w zaleznosci od ro-

dzaju dyscypliny

Tab. 2. Adherence to the recommendations of the Swiss Food Pyramid among winter sport athletes, stratified according

to the type of practiced discipline

Dyscyplina sportu

Zalecenia Discipline (%) p
Recommendation LS

NB (n=40) | SN (n=30) (n=30)
Nawadnianie — najczesciej woda mineralna i inne napoje niestodzone / 87 50 66.67 86.67 0.0570
Hydration with mineral water and other non-sweetened beverages ’ ’ ’ ’
Warzywa i owoce codziennie w ilosci 3-5 porcji / 4000 60.00 50.00 02514
3-5 servings of fruits and vegetables per day ’ ’ ’ ’
Warzywa codziennie przynajmniej w 2 positkach / 72 50 5333 8333 0.0364
Vegetables included in at least two daily meals ’ ’ ’ !
Surowe warzywa przynajmniej raz dziennie / 57 50 40.00 56.67 0.2898
Raw vegetables at least once a day ' ’ ' '
Produkty zbozowe codziennie w kazdym gtéwnym positku / 87 50 56.67 96.67 0.0002
Cereal products in every main meal ’ ’ ’ ’
Zbozowe peinoziarniste przynajmniej 2 razy dziennie / 4000 46 67 4333 0.8552
Wholegrain cereals at least twice a day ' ’ ’ ’
Produkty mleczne przynajmniej 2 razy dziennie / 59 50 4000 56.67 0.3998
Dairy products at least twice a day ’ ’ ’ ’
Biatko petnowartosciowe (jaja/mieso) 2-3 razy w tygodniu / 92 50 100.00 100.00 00983
High-quality protein (eggs/meat) 2-3 times per week ' ’ ' '
Ryby 1 - 2 razy w tygodniu / 75,00 80,00 80,00 0,8396
Fish 1-2 times per week ' ’ ' '
Ograniczanie spozycia ttuszczéw zwierzecych / 80.00 60.00 90.00 0.0187
Reduced intake of animal fats ’ ’ ’ !
Thuszcze roslinne codziennie lub prawie codzienne / 67 50 40.00 66.67 0.0407
Plant oils daily or nearly every Day ’ ’ ’ !
Unikanie spozycia napojéw gazowanych /
Reduced intake of carbonated beverages 87,50 40,00 83,33 0,0002
Unikanie spozycia napojéw energetyzujgcych /
Reduced intake of energy drinks 27,50 40,00 83,33 0,0001
Unikanie spozycia produktéw typu fast- food /
Reduced intake of fast-food products 72,50 80,00 90,00 0,1939
Ograniczanie spozycia stodyczy i stonych przekasek / 90.00 70.00 90.00 0.0439
Reduced intake of sweets and salted snacks ’ ’ ’ !
Spozywanie przynajmniej 3 positkow dziennie / 100.00 100.00 100.00 1.000
At least three meals per day ' ’ ' ’
Regularne spozywanie positkéw (co 3-5 godzin) /
Eating regularly (every 3-5 hours) 75,00 66,67 90,00 0,0925
Positek potreningowy najwiekszym w ciggu dnia / 87 50 60.00 63.33 0.0181
Post-workout meal the biggest in the day ’ ’ ’ !
Urozmaicona dieta / 90.00 90.00 96.67 0 5304
Variable diet ’ ’ ' '

NB - narciarstwo biegowe / cross-country skiers, SN-skoki narciarskie/ ski jumpers, LS- tyzwiarstwo szybkie / speed skaters

Dyskusja

Prezentowane badania wykazaty ograniczong ska-
le realizacji jakosciowych zalecen szwajcarskiej pira-
midy zywienia dla sportowcow oraz zréznicowanie
niektérych zachowan zawodnikéw sportéw zimowych
w zaleznosci od ptci i uprawianej dyscypliny.

Przyjmujgc zatozenie, ze efektywnemu nawadnia-
niu sie osob o wysokiej aktywnosci fizycznej, przy od-
powiedniej diecie, stuzg woda mineralna, rozcienczo-
ne soki owocowe, OwocCOwo-warzywne i warzywne
oraz napoje izotoniczne [7,9], pozytywnie nalezy oce-
ni¢ deklaracje 81% grupy o prawidtowym realizowaniu
strategii uzupetniania ptynéw oraz preferowaniu wo-
dy mineralnej i innych niestodzonych napojéw do na-
wadniania organizmu. Niedostateczne spozycie pty-
now wykazano natomiast w grupie narciarzy alpejs-
kich [10]. Warzywa i owoce (oraz soki), produkty sta-
nowigce srednio- i niskoglikemiczne zrodta weglowo-

Discussion

This study showed that winter sport athletes ad-
hered to the qualitative recommendations of the
Swiss Food Pyramid for Athletes only to a limited ex-
tent, and some of their dietary behaviors varied de-
pending on sex and the type of practiced discipline.

The fact that 81% of the study subjects declared
their preference to mineral water and other unsweet-
ened beverages should be considered a positive
finding, since mineral water, diluted fruit, fruit-vegeta-
ble and vegetable juices, as well as isotonic drinks,
are recommended for efficient fluid repletion in physi-
cally active persons who remain on an appropriate
diet [7,9]. Inadequate provision of fluids was previou-
sly documented in a group of Alpine skiers [10]. Near-
ly a half (49%) of our winter sport athletes considered
in their everyday diets vegetables and fruits (as well
as fruit and vegetable juices), i.e. products being me-
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dandw przyswaijalnych, btonnika, soli mineralnych i wi-
tamin, w tym antyoksydacyjnych, w codziennej diecie
uwzgledniata prawie potowa (49%) sportowcow dyscy-
plin zimowych. Odniesienie uzyskanych wynikéw do za-
lecanego poziomu konsumpcji warzyw (codziennie 3
porcje) i owocow (codziennie 2 porcje) [7,8], wskazato
na niedostateczne spozycie tych produktéw. W racjo-
nalnej diecie podstawowym zrodtem energii powinny
by¢ weglowodany ztozone, wystepujace w duzej ilo-
Sci w ziemniakach, produktach zbozowych i nasionach
roslin strgczkowych. Szczegolne walory zywieniowe
posiadajg produkty zbozowe z petnego ziarna oraz
strgczkowe, z uwagi na wysokg zawartos¢ réznych
frakcji widkna pokarmowego oraz obnizony indeks
glikemiczny, ktory jest wazng cechg produktow uw-
zgledniang w planowaniu zywienia sportowcéw w okre-
sie okotowysitkowym [11]. Omawiane badania wykaza-
ty, ze uwzglednianie produktéw zbozowych petno-
ziarnistych z zalecang czestoscig byto ograniczone
do 43% proby. Wysitek fizyczny generalnie zwieksza
takze zapotrzebowanie na biatko [2,3], a szwajcarska
piramida zywieniowa zaleca codzienne wybieranie
miedzy porcjg miesa, ryby, jaj, sera lub innych zrédet
biatka (np. tofu), a dodatkowo wzbogacanie diety o 2-
3 porcje produktow mlecznych o obnizonej zawarto-
Sci ttuszczu [7,8]. Ocena czestosci spozycia tych pro-
duktow przez badanych sportowcow sportow zimo-
wych wskazata na niedostateczny poziom konsump-
cji produktéw mlecznych (przynajmniej 2 porcje co-
dziennie tylko 50% grupy). Nieprawidtowosci te mogty
powodowac niedobory wapnia. Ograniczanie spozycia
ttustych produktéw mlecznych oraz miesa czerwone-
go, a zwiekszanie spozycia ryb morskich stanowi
czynnik sprzyjajgcy prawidtowej strukturze kwasow
ttuszczowych w racji pokarmowej, co korzystnie wpty-
wa na profil lipidowy krwi [12]. Optymalizacji profilu lipi-
dowego krwi sprzyja takze dieta bogata w oleje ro-
slinne oraz orzechy, ktére piramida szwajcarska re-
komenduje do codziennego spozycia w umiarkowa-
nej ilosci [7,8]. Zalecane ograniczanie spozycia ate-
rogennych tluszczéw zwierzecych dotyczyto 77%,
a codzienne lub prawie codzienne spozywanie ttusz-
czéw roslinnych 59% grupy. Sposréd produktéw zaj-
mujgcych szczyt szwajcarskiej piramidy zywieniowej,
zatem wymagajgcych ograniczenia, badana grupa ko-
biet w najwyzszym odsetku deklarowata ogranicza-
nie konsumpcji stodyczy i stonych przekasek (84%)
i typu fast food (80%). W mniejszym odsetku spor-
towcy ograniczali stodzone napoje gazowane (52%),
ktore jako napoje hipertoniczne nie stuzg efektywne-
mu nawadnianiu w warunkach wzmozonego wysitku
fizycznego. Ograniczanie stodyczy i produktow fast fo-
od stanowito 0 ograniczaniu pobrania aterogennych,
kancerogennych i immunosupresyjnych izomeréw trans
kwasow tluszczowych oraz sodu. Regularne spozywa-
nie positkdw i zwigzane z tym zachowywanie 3-5 go-
dzinnych przerw miedzy nimi, wptywajace na prawi-
diowy przebieg proceséw metabolicznych, deklarowa-
to 77% grupy sportowcow dyscyplin zimowych. Positek
o wysokiej wartosci energetycznej, bogaty w weglo-
wodany i biatka oraz witaminy i sole mineralne jest
kluczowym elementem dietetycznej odnowy powysit-
kowej [2,3]. Jako najwiekszy w ciggu dnia, positek po-
treningowy spozywato 72% grupy. Osoby o wysokiej
aktywnosci fizycznej powinny planowac¢ zywienie,
w tym okotowysitkowe, z wysokg starannoscia i Swia-
domoscig zywieniowa.
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dium- and low-glycemic sources of absorbable car-
bohydrates, fiber, minerals and vitamins, including
antioxidants. Comparison of these findings with the
recommended intake of vegetables (3 servings daily)
and fruits (2 servings daily) [7,8] revealed that their
dietary provision was insufficient. Complex carbohy-
drates, abundant in potatoes, cereal products and
legume seeds, should constitute the primary source
of energy in a rational diet. Wholegrain cereal pro-
ducts and legumes are particularly recommended in
this context due to high contents of various fractions
of dietary fiber and low glycemic index, an important
parameter that needs to be considered when plan-
ning diet for athletes during a peri-exercise period
[11]. Our study showed that only 43% of winter sport
athletes consumed wholegrain cereal products with
the recommended frequency. Physical exercise is
generally associated with increased demand for pro-
tein [2,3], and in line with the Swiss Food Pyramid re-
commendations, athletes should consume one ser-
ving of meat, fish, eggs, cheese or other protein-rich
foods (e.g. tofu) every day, and additionally include in
their diet 2-3 servings of low-fat dairy products [7,8].
Analysis of dietary intakes of these products among
our winter sport athletes showed that they ate too
little dairy; only 50% of the subjects consumed at
least two servings of dairy products per day. This die-
tary inconsistency poses a risk of calcium deficiency.
Reduced consumption of high-fat dairy products and
red meat in favor of marine fish promotes appropriate
structure of dietary fatty acids, which in turn exerts
beneficial effects on the lipid profile of the blood [12].
The lipid profile can be also improved due to diet rich
in plant oils and nuts, and according the Swiss Py-
ramid, moderate amounts of these products should
be consumed every day [7,8]. Up to 77% of our sub-
jects followed the recommendations on reduced die-
tary intake of atherogenic animal fats, and 59% de-
clared consuming plant oils every day or nearly every
day. Regarding products forming the top of the Swiss
Pyramid, i.e. those that should be limited, the largest
proportion of the study subjects declared refraining
from sweets and salted snacks (84%), as well as from
fast foods (80%). Relatively less often, our athletes
limited dietary intake of sweetened carbonated beve-
rages (52%) which as hypertonic do not provide an
effective hydration during strenuous physical exer-
cise. Refraining from sweets and fast foods decreas-
es dietary intake of atherogenic, carcinogenic and
immunosuppressive trans fatty acid isomers and so-
dium. Up to 77% of our winter sport athletes declared
having meals regularly, with 3- to 5-hour intervals in
between, which determines normal course of meta-
bolic processes. A high-energy meal, rich in carbohy-
drates, protein, vitamins and minerals, should be
a key component of dietary post-exercise recovery
[2,3]. Post-training meal turned out to be the largest
meal of the day for 72% of the study participants. Phy-
sically active individuals should carefully plan their
diets, also during a peri-exercise period, and present
with high levels of dietary awareness.

The hereby documented dietary inconsistencies
and qualitative mistakes follow the patterns observed
in previous studies of athletes practicing various dis-
ciplines, also winter sports, conducted both in Poland
and abroad. Previous studies documented insufficient
dietary intake of some foods, specifically wholegrain
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Stwierdzone nieprawidtowosci i jakosciowe biedy
zywieniowe korespondowaty z tendencjami opisany-
mi w innych badaniach, zaréwno osrodkéw polskich
jak i zagranicznych, wsréd sportowcdw roznych dys-
cyplin, takze zimowych. Badania te potwierdzity niedo-
stateczng czestos¢ konsumpcji niektorych grup srod-
kow spozywczych, w tym petnoziarnistych produktow
zbozowych, warzyw i owocow oraz przetwordw mlecz-
nych i ryb [13-17]. Niskie spozycie warzyw i owocow
oraz produktéw zbozowych petnoziarnistych, generu-
jacych niedobory energii i weglowodanéw, szczegol-
nie w dni niestartowe, stwierdzono w elitarnej grupie
greckich sportowcow trenujgcych narciarstwo biego-
we (205 lat) [18]. Niedobory energetyczne stwier-
dzono takze w grupie hiszpanskich narciarzy alpej-
skich [10, 19]. Narciarstwo biegowe wymaga ciezkie-
go ultra-wytrzymatosciowego wysitku fizycznego, ktéry
odbywa sie w ekstremalnych warunkach srodowisko-
wych (duza wysokos$é, niska temperatura). Bieg nar-
ciarski na trasie 15 km generuje zapotrzebowanie
na energie w ilosci okoto 950-1200 kcal dla mez-
czyzn i okoto 30% mniej dla kobiet [20]. Narciarze po-
winni by¢ zachecani do zwiekszenia catkowitego spo-
zycia energii zgodnie z fizjologicznym zapotrzebowa-
niem dla dyscypliny. Prawidlowa podaz weglowoda-
now wplywa na szybkg resynteze glikogenu [21]. Ni-
ska czestos¢ konsumpcji warzyw i owocow sprzyja
takze niezbilansowanej podazy substancji bioaktyw-
nych, w tym witamin antyoksydacyjnych, co jest szcze-
golnie niekorzystne w warunkach intensywnego wy-
sitku fizycznego, w zwigzku z generowanym stresem
oksydacyjnym. Znaczenie warzyw i owocow nalezy
podkresli¢ takze w kontekscie ich wtasciwosci alkali-
zujgcych, istotnych zatem w przywracaniu homeosta-
zy powysitkowej, szczegodlnie w dyscyplinach szyb-
kosciowych i szybkosciowo-sitowych. Niski poziom
konsumpcji produktow zbozowych z niskiego prze-
miatu oraz warzyw i owocow sprzyja réwniez niedo-
borom witamin grupy B, wplywajgc na ograniczenie
zdolnosci wysitkowych. Badania potwierdzity niedo-
bory witamin w racjach pokarmowych sportowcow
[18, 22, 23]. W grupie elitarnej greckiej reprezentac;ji
narciarstwa biegowego opisano niedobory wita-
min D, E, K, biotyny i kwasu foliowego [18]. Podobne
niedobory stwierdzono w grupie narciarzy hiszpan-
skich [10, 19]. Niedobory antyoksydantéow opisano
takze w grupie rosyjskich sportowcow dyscyplin zi-
mowych, najmniejsze wsréd uprawiajgcych biathlon
[22]. Niska czestos¢ konsumpcji produktéw mlecz-
nych stwarza ryzyko niedoboru wapnia, co takze po-
twierdzano wsrod sportowcow [18, 23, 24]. Niedobo-
ry wapnia nasilajg ryzyko rozwoju osteoporozy, sta-
nowigcej element tzw. triady sportsmenek [25], ktorg
zagrozone sg takze kobiety uprawiajgce sporty wy-
trzymatosciowe [26]. Prawidtowa podaz wapnia
u 0s6b aktywnych fizycznie jest szczegoélna wazna,
ze wzgledu na jego udziat w regulowaniu pobudliwo-
$ci nerwowo-miesniowej oraz réwnowagi kwasowo-
-zasadowej ustroju [2, 3]. Negatywny wptyw na pobu-
dliwos¢ nerwowo- miesniowg moze miec takze nie-
dobdr magnezu, opisywany u sportowcow [27], row-
niez greckich narciarzy i narciarek biegowych [18].
Zdolnosci wysitkowe greckich narciarek reprezentaciji
narciarstwa biegowego ograniczat takze niedobor ze-
laza, wynikajacy z niskiego spozycia miesa [18]. Na-
lezy takze wskaza¢ na wazna role witamin (A, E, B6,
B12) i soli mineralnych (zelaza i cynku) we wspoma-

cereal products, fruits, vegetables, dairy and fish [13-
17]. Low intake of vegetables, fruits and wholegrain
cereal products, resulting in calorie deficit and carbo-
hydrate deficiency, was revealed in elite Greek cross-
country skiers (2015 years of age), especially on non-
competitive days [18]. Calorie deficits were also observ-
ed in a group of Alpine skiers from Spain [10,19].
Cross-country skiing requires undertaking strenuous
ultra-endurance physical exercise under extremely
challenging environmental conditions (high altitude,
low temperature). A 15-km race is associated with
approximately 950-1200 kcal energy expenditure in
men and ca. 30% lesser expenditure in women [20].
Consequently, cross-country skiers should be motiva-
ted to increase the total calorie intake to satisfy phy-
siological requirements of their discipline. Adequate
supply of carbohydrates facilitates regeneration of gly-
cogen [21]. Low dietary intake of vegetables and fruits
may result in an unbalanced supply of bioactive sub-
stances, among them antioxidant vitamins; this is
particularly unfavorable in the case of strenuous phy-
sical exercise which generates a considerable amount
of oxidative stress. Important role of vegetables and
fruits should be also emphasized in the context of
their alkalizing properties, vital for restoration of post-
exercise homeostasis, especially in representatives
of speed and speed-strength disciplines. Low intake
of wholegrain cereal products, vegetables and fruits
may also predispose to vitamin B complex deficiency
and resultant decrease in exercise capacity. Previous
research documented inadequate intake of vitamins
among athletes [18,22,23]. A study of elite cross-country
skiers, members of the Greek National Team, reveal-
ed deficiencies of vitamin D, E, K, biotin and folic acid
[18]. Similar deficiencies were also observed in a group
of Spanish skiers [10,19]. Deficiency of antioxidants
in winter sport athletes, least pronounced in biathle-
tes, was also observed in a Russian study [22]. Low
intake of dairy products is associated with calcium
deficiency risk, observed also among athletes [18,
23,24]. Deficiency of calcium increases the risk of os-
teoporosis, a component of the so-called athlete triad
[25], a condition that may also develop in women who
practice endurance sports [26]. Adequate intake of
calcium is vitally important in the case of physically
active individuals, owing involvement of this element
in regulation of neuromuscular excitability and acid-
base balance of the body [2,3]. Disorders of neuro-
muscular excitability may be associated with deficiency
of magnesium as well, also observed in sportsper-
sons [27], e.g. in Greek male and female cross-coun-
try skiers [18]. Exercise capacity of the Greek female
cross-country skiers was limited due to deficiency of
iron, resulting from low intake of meat [18]. One should
also emphasize an important role of vitamins (A, E,
B6 and B12) and minerals (iron and zinc) in strengt-
hening athletes’ immunity [28]. Nutritional deficiencies
observed in a group of Spanish Alpine skiers, includ-
ing energy, macronutrients, vitamins (A and B) and
minerals (Fe, Zn, Na), resulted in lower activity of anti-
oxidant enzymes and enhanced catabolic effects of
cortisol, eventually leading to a decrease in physical
capacity and predisposing to injury [19].

This study showed that some dietary behaviors of
winter sport athletes varied depending on their sex;
specifically, we demonstrated that women consumed
at least one serving of raw vegetables daily significant-
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ganiu odpornosci immunologicznej sportowcow [28].
Stwierdzone w grupie hiszpanskich narciarzy alpej-
skich niedobory zywieniowe, w tym energii, makro-
sktadnikéw, witamin (A i B) oraz soli mineralnych (Fe,
Zn, Na) wptywaty na obnizenie aktywnosci enzyméw
antyoksydacyjnych i nasilenie katabolicznego wpty-
wu kortyzolu, co prowadzito do spadku wydolnosci fi-
zycznej i urazow [19].

Badania wykazaty zréznicowanie niektérych za-
chowan zywieniowych sportowcéw dyscyplin zimo-
wych w zaleznosci od pfci, ze wskazaniem na bar-
dziej rozpowszechnione wsrod kobiet codzienne spo-
zywanie surowych warzyw przynajmniej w ilosci jed-
nej porcji (68,57% vs 43,08%; p<0,05). Wyniki te mo-
gty posrednio wskazywa¢ na wiekszg podaz skfadni-
kow bioaktywnych, w tym witamin, w racjach pokar-
mowych kobiet. Tendencje te nawigzujg do rosyjskich
badan w grupie sportowcow dyscyplin zimowych (ju-
niorow i dorostych zawodnikdéw wysokiej klasy),
w ktoérych wykazano, ze kobiety miaty wieksze steze-
nie witaminy C i beta karotenu we krwi niz mezczyz-
ni (p<0,05) (odpowiednio: 0 15% i 54%) [22]. Zrézni-
cowanie zachowan zywieniowych w zaleznosci
od ptci stwierdzono takze w grupie elity sportowcow
norweskich, w tym narciarzy alpejskich i biegowych
[29]. Zwigzek ptci z wyborami zywieniowymi w zakre-
sie stosowania suplementacji odnotowano takze
w grupie polskich sportowcéw wyczynowych, w tym
trenujgcych narciarstwo biegowe. Kobiety w wiek-
szym stopniu stosowaty suplementy witaminowe
i karnityne, a mezczyzni HMB, BCAA i kreatyne [30].

Badania wykazaty zréznicowanie niektérych za-
chowan zywieniowych sportowcow dyscyplin zimo-
wych w zaleznos$ci od rodzaju uprawianej dyscypliny
sportu. Realizacja jakosciowych rekomendacji w za-
kresie codziennego spozywania warzyw i produktow
zbozowych, prawidtowej struktury ttuszczéw, a takze
ograniczania napojéw stodzonych i energetyzujgcych
oraz stodkich i stonych przekasek stodkich w naj-
wiekszym stopniu dotyczyta zawodnikéw trenujgcych
tyzwiarstwo szybkie. Dyscyplina ta ma charakter
szybkosciowo-sitowy, pozyskujgcy energie w szcze-
golnosci z beztlenowych przemian weglowodandw.
Deklaracje tyzwiarzy o czestym spozywaniu produk-
téw zbozowych i warzyw, a ograniczaniu stodkich na-
pojow i przekgsek nawigzywato do rekomendowa-
nych pokarmowych zrédet tych sktadnikéw w diecie
sportowcéw. Podobny charakter dominujgcych prze-
mian energetycznych jest charakterystyczny takze
dla skokéw narciarskich, jednak zawodnicy tej dyscy-
pliny zalecenia te uwzgledniali w istotnie mniejszym
stopniu. Zalecenie spozywania po treningu positku
0 wysokiej wartosci energetycznej, bogatego w we-
glowodany i biatka oraz witaminy i sole mineralne, ja-
ko waznego elementu dietetycznej odnowy powysit-
kowej, w najwiekszym stopniu realizowali zawodnicy
trenujgcy narciarstwo biegowe, dyscypline o charak-
terze wytrzymatosciowym. Zréznicowanie wyboréw
zywieniowych w zaleznosci od rodzaju uprawianej
dyscypliny potwierdzity takze inne badania. W grupie
rosyjskich sportowcéw dyscyplin zimowych (junioréow
i dorostych zawodnikéw wysokiej klasy) wykazano,
ze najwieksza podaz witamin antyoksydacyjnych do-
tyczyta biatlonistow [22]. Réwniez w grupie norwe-
skich elitarnych sportowcéw, w tym narciarzy alpej-
skich i biegowych stwierdzono btedy zywieniowe
zroznicowane w zaleznosci od rodzaju dyscypliny
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ly more often than men (68.57% vs. 43.08%, p<0.05).
This finding corresponds indirectly to a greater die-
tary intake of bioactive substances, such as vitamins,
among women. These tendencies are consistent with
the results of a Russian study of winter sport athletes
(juniors and adult elite athletes), in which women pre-
sented with higher blood concentrations of vitamin C
and beta-carotene than men (p<0.05) (by 15% and
54%, respectively) [22]. Sex-specific differences in die-
tary behaviors were also observed in elite Norwegian
athletes, among them in Alpine and cross-country
skiers [29]. An association between sex and preferen-
ce to some specific dietary supplements was also re-
ported in a group of Polish elite sportspersons, among
them in cross-country skiers. Women participating in
this study more often used vitamin supplements and
carnitine, whereas men preferred HMB, BCAA and
creatine [30].

We showed that some dietary behaviors of winter
sport athletes varied depending the discipline they
practiced. Speed skaters turned out to be the group
of athletes who adhered most tightly to the qualitative
recommendations regarding daily consumption of ve-
getables and cereal products, appropriate structure
of fats, reduced intake of sweetened beverages, ener-
gy drinks, sweets and salted snacks. Speed skating
is a speed-strength discipline utilizing energy that ori-
ginates mostly from anaerobic carbohydrate metabo-
lism. Our speed skaters declared frequent consump-
tion of cereal products and vegetables, and refrained
from sweetened beverages and snacks, thus provi-
ding carbohydrates from the recommended dietary
sources. Although ski jumping is characterized by
a similar profile of energy metabolism as speed skat-
ing, representatives of the former discipline followed
these dietary recommendations to a significantly les-
ser extent. Having post-training high-energy meal, rich
in carbohydrates, protein, vitamins and minerals, a vi-
tal component of dietary post-exercise recovery, was
most often declared by cross-country skiers, i.e. re-
presentatives of an endurance discipline. Discipline-
specific differences in dietary choices were also docu-
mented in previous studies. A study of Russian winter
sport athletes (juniors and adult elite athletes) show-
ed that the intake f antioxidant vitamins was the high-
est among biathletes [22]. In turn, a study conducted
in a group of Norwegian elite athletes, including Al-
pine and cross-country skiers, demonstrated that the
prevalence of dietary mistakes is discipline-specific
[29]. Character of practiced sport discipline was also
associated with the type of preferred ergogenic sub-
stances. A study conducted among elite athletes, among
them cross-country skiers, showed that individuals prac-
ticing endurance and mixed sports (of various inten-
sity) ingested minerals, carnitine and BCAA more
often than the representatives of strength and speed
disciplines [30]. Another study, including 30 athletes
practicing ski jumping and Nordic combined (18-31
years of age), documented a strong association be-
tween ingestion of dietary supplements, high intake
of pork and the highest-calorie supper [31].

The fact that our winter sport athletes did not com-
pletely adhere to the qualitative dietary recommenda-
tions, constitutes another argument for monitoring and
rationalization of diet in physically active individuals.
Rational dietary behaviors play an important role in
improvement of health potential and training effect
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[29]. Charakter dyscypliny sportu miat takze zwigzek
z rodzajem przyjmowanych srodkoéw erogenicznych.
Badania w grupie os6b wyczynowo uprawiajgcych
sport, w tym narciarstwo biegowe, wykazaty, ze spor-
towcy dyscyplin wytrzymatosciowych i mieszanych
(o zréznicowanej intensywnosci) czesciej stosowali
sktadniki mineralne, karnityng i BCAA niz dyscyplin
sitowych i szybkosciowych [30]. Badania w grupie 30
zawodnikéw trenujgcych skoki narciarskie i kombina-
cje norweska (18-31 lat) wykazaty duzg site wspotwy-
stepowania stosowania zywieniowych srodkow
wspomagajgcych z wysokim spozyciem miesa wie-
przowego i spozywaniem kolacji jako najbardziej ka-
lorycznego positku [31].

Niepetna realizacja jakosciowych rekomendac;ji
zywieniowych przez sportowcow dyscyplin zimowych
potwierdzita zasadnos¢ monitorowania i racjonaliza-
Cji sposobu zywienia oséb o wysokiej aktywnosci fi-
zycznej. Racjonalne zachowania zywieniowe sg bo-
wiem waznym sposobem podnoszenia potencjatu
zdrowotnego i optymalizacji efektow treningu. Racjo-
nalizacji sposobu zywienia i dokonywaniu racjonalnych
wyborow zywieniowych stuzy edukacja zdrowotna, co
postulujg takze inni autorzy [10, 18].

Whioski

1. Wykazano niepetng realizacje jakosciowych zale-
cen szwajcarskiej piramidy zywienia w grupie spor-
towcow dyscyplin zimowych, szczegdlnie w za-
kresie rekomendowanej czestosci konsumpciji wa-
rzyw, produktéw zbozowych z niskiego przemiatu,
produktow mlecznych i ttuszczéw roslinnych, a po-
nadto zalecanego ograniczania napojow stodzo-
nych gazowanych i energetyzujgcych.

2. Racjonalne zachowania zywieniowe dotyczace naj-
wiekszego odsetka sportowcow dyscyplin zimo-
wych byly zwigzane ze spozywaniem przynajmniej
3 positkdw dziennie i urozmaiceniem diety, a po-
nadto ze spozywaniem produktow biatkowych
i zbozowych oraz prawidtowym uzupetnieniem pty-
now, a takze ograniczaniem spozycia stodyczy,
stonych przekasek i produktéw fast- food.

3. Czynnikiem roznicujgcym zachowania zywienio-
we sportowcow byta pte¢ oraz rodzaj uprawiane;j
dyscypliny, przy czym przy czym petniejsza reali-
zacja zalecen szwajcarskiej piramidy zywienia
sportowcéw istotnie czesciej dotyczyta kobiet niz
mezczyzn oraz zawodnikéw trenujgcych tyzwiar-
stwo szybkie niz inne dyscypliny (narciarstwo bie-
gowe i skoki narciarskie).

optimization. Previous studies showed that health edu-
cation may result in optimization of the diet and pro-
mote more rational dietary choices [10,18].

Conclusions

1. This study showed that winter sport athletes do
not fully adhere to the qualitative dietary recom-
mendations of the Swiss Pyramid, especially with
regards to the recommended intake of vegetables,
wholegrain cereal products, dairy and plant fats,
as well as in terms of refraining from sweetened
carbonated beverages and energy drinks.

2. In the largest proportion of winter sport athletes,
rational dietary behaviors manifested as having at
least three meals per day and using diversified
diet, as well as the recommended intake of pro-
tein-rich and cereal products, appropriate fluid re-
pletion, refraining from sweets, salted snacks and
fast foods.

3. Sex and the type of practiced discipline modulat-
ed dietary behaviors of winter sport athletes: wo-
men and speed skaters adhered to the recom-
mendations of the Swiss Food Pyramid signifi-
cantly more often than men and individuals prac-
ticing other disciplines (cross-country skiing and
ski jumping), respectively.
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