
251

Maria Gacek
Zakład Medycyny Sportowej i Żywienia Człowieka, 
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, Polska 
Department of Sports Medicine and Human Nutrition, 
University School of Physical Education in Cracow, Poland

ZACHOWANIA ŻYWIENIOWE GRUPY 
SPORTOWCÓW DYSCYPLIN ZIMOWYCH 
DIETARY BEHAVIORS OF WINTER SPORT 
ATHLETES

Słowa kluczowe: zachowania żywieniowe, żywienie, sportowcy, sporty zimowe  
Key words: dietary behaviors, nutrition, athletes, winter sports

Stresz cze nie 
Wstęp. Spor tow cy dys cy plin zi mo wych są eks po no wa ni na trud ne wa run ki śro do wi sko we, do dat -

ko wo zwięk sza ją ce po trze by ży wie nio we. Ce lem ba dań by ła oce na spo so bu ży wie nia gru py spor tow -
ców dys cy plin zi mo wych w za leż no ści od płci i ro dza ju dys cy pli ny. 

Ma te riał i me to dy. Ba da nia mi ob ję to 100 spor tow ców (65 męż czyzn i 35 ko biet) wy czy no wo tre -
nu ją cych nar ciar stwo bie go we, sko ki nar ciar skie i łyż wiar stwo szyb kie. Ba da nia prze pro wa dzo no z za -
sto so wa niem au tor skie go kwe stio na riu sza za cho wań ży wie nio wych, uwzględ nia ją ce go ja ko ścio we za -
le ce nia szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie nia dla spor tow ców. 

Wy ni ki. Spor tow cy dys cy plin zi mo wych w naj więk szym od set ku re ali zo wa li za le ce nia do ty czą ce
spo ży wa nia przy naj mniej 3 po sił ków dzien nie (100%), uwzględ nia nia pro duk tów biał ko wych (jaj i/lub
mię sa) kil ka ra zy w ty go dniu (97%) oraz sto so wa nia uroz ma ico nej die ty (92%). W wy so kim od set ku
ogra ni cza li spo ży cie sło dy czy, sło nych prze ką sek (84%) i fast fo od (80%) oraz spo ży wa li pro duk ty
zbo żo we (81%) i sto so wa li pra wi dło we stra te gie na wad nia nia (81%). Roz po wszech nio ne by ło tak że
spo ży wa nie ryb w każ dym ty go dniu (78%), ogra ni cza nie spo ży cia tłusz czów zwie rzę cych (77%) i re gu -
lar ne spo ży wa nie po sił ków (77%). Rza dziej spo ży wa li za le ca ną licz bę por cji pro duk tów mlecz nych
(50%), wa rzyw i owo ców (49%) i zbo żo wych peł no ziar ni stych (43%) oraz ogra ni cza li spo ży cie sło dzo -
nych na po jów ga zo wa nych (52%) i ener ge ty zu ją cych (48%). Ko bie ty istot nie czę ściej niż męż czyź ni spo -
ży wa ły co dzien nie przy naj mniej jed ną por cję su ro wych wa rzyw (p<0,05). Spor tow cy tre nu ją cy łyż wiar -
stwo szyb kie istot nie sta ty stycz nie naj czę ściej de kla ro wa li co dzien ne spo ży wa nie wa rzyw przy naj mniej
w 2 po sił kach (p<0,05), pro duk tów zbo żo wych w każ dym po sił ku głów nym (p<0,001) i co dzien ne spo ży -
wa nie tłusz czów ro ślin nych (p<0,001), a ogra ni cza nie tłusz czów zwie rzę cych (p<0,05), sło dzo nych na -
po jów ga zo wa nych i ener ge ty zu ją cych (p<0,001) oraz sło dy czy i sło nych prze ką sek (p<0,05). 

Wnio ski. Płeć i ro dzaj dys cy pli ny by ły czyn ni ka mi róż ni cu ją cy mi za cho wa nia ży wie nio we spor -
tow ców, przy czym peł niej sza re ali za cja za le ceń szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie nia istot nie czę ściej do -
ty czy ła ko biet niż męż czyzn oraz za wod ni ków tre nu ją cych łyż wiar stwo szyb kie niż in ne dys cy pli ny
(nar ciar stwo bie go we i sko ki nar ciar skie). 

Summary
Background. Winter sport athletes are exposed to difficult environmental conditions, which addi -

tio nally 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 -
pro priate strategies of fluid repletion (81%). The subjects relatively less often consumed recommend ed
daily amounts of dairy (50%), vegetables/fruits (49%) and wholegrain cereal products (43%), and ra -
rely refrained from sweetened carbonated beverages (52%) 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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Wstęp

Wa run kiem utrzy ma nia po ten cja łu zdro wot ne go
i opty ma li za cji zdol no ści wy sił ko wych u osób o wy so -
kiej ak tyw no ści fi zycz nej jest zbi lan so wa na die ta, po -
kry wa ją ca zwięk szo ne za po trze bo wa nie na ener gię,
biał ka, wi ta mi ny z gru py B i an ty ok sy dan ty, nie któ re
skład ni ki mi ne ral ne oraz pły ny [1-5]. Spor tow cy dys -
cy plin zi mo wych są eks po no wa ni na trud ne wa run ki
śro do wi sko we, do dat ko wo zwięk sza ją ce po trze by ży -
wie nio we. Ży wie nie w spor tach zi mo wych mu si uw z -
ględ niać tak że spe cy fi kę dys cy pli ny zwią za ną z fi zjo lo -
gicz no -bio che micz ną cha rak te ry sty ką wy sił ku (ae ro bo -
we wy sił ki wy trzy ma ło ścio we i ana ero bo we wy sił ki
szyb ko ścio we i szyb ko ścio wo -si ło we), z uwzględ nie -
niem ży wie nia oko ło wy sił ko we go, opty ma li zu ją ce go
efek tyw ność tre nin gu/za wo dów i przy spie sza ją ce go
pro ce sy od no wy po wy sił ko wej. Wy zwa niem dla spor -
tow ców jest tak że uzy ska nie opty mal nej ma sy i skła -
du cia ła, ko lej nych czyn ni ków wa run ku ją cych suk ces
spor to wy [2,3,6]. 

Re ali za cja za po trze bo wa nia na skład ni ki od żyw -
cze wy ma ga pla no wa nia uroz ma ico nych ra cji po kar -
mo wych, uwzględ nia ją cych róż no rod ne pro duk ty
spo  żyw cze, zgod nie z za le ce nia mi dla osób o wy so -
kiej ak tyw no ści fi zycz nej. Ra cjo na li za cji spo so bu ży -
wie nia spor tow ców słu żą opra co wa ne pi ra mi dy ży -
wie nio we [1], wśród nich pi ra mi da szwaj car ska, no wy
mo del pro po no wa ny dla osób o zwięk szo nej ak tyw no -
ści fi zycz nej. U pod sta wy pi ra mi dę otwie ra ją nie sło  dzo -
ne na po je, a u szczy tu za my ka ją sło dy cze, sło ne prze -
ką ski i sło dzo ne na po je, mię dzy któ ry mi umiesz czo no
gru py wa rzyw i owo ców, peł no ziar ni stych pro duk tów
zbo żo wych i na sion ro ślin strącz ko wych, pro duk ty biał -
ko we oraz ole je, tłusz cze i orze chy, re ko men do wa ne
do spo ży cia w zróż ni co wa nej ilo ści i czę sto ści [7,8]. 

Prze słan ką do pod ję cia ba dań by ło przy ję cie za ło -
że nia o klu czo wej ro li ra cjo nal ne go ży wie nia dla uzy -
ska nia suk ce su spor to we go oraz ogra ni czo na icz ba
prac trak tu ją cych o wy bo rach ży wie nio wych w spor -
tach zi mo wych, szcze gól nie w pi śmien nic twie pol skim.
Pra ca sta no wi przy czy nek do opra co wa nia ży wie nio -
wych aspek tów pol skie go spor tu wy czy no we go. Ce -
lem ba dań by ła oce na spo so bu ży wie nia gru py spor -
tow ców wy czy no wo tre nu ją cych dys cy pli ny zi mo we
(nar ciar stwo bie go we, sko ki nar ciar skie i łyż wiar stwo
szyb kie) w za leż no ści od płci oraz ro dza ju upra wia -
nej dys cy pli ny w od nie sie niu do re ko men da cji dla
osób o wy so kiej ak tyw no ści fi zycz nej. 

Ma te riał i me to dy

Ba da nia prze pro wa dzo no w se zo nie zi mo wym
2014/2015 w gru pie za wod ni ków wy czy no wo upra wia -
ją cych spor ty zi mo we (bie gi nar ciar skie, sko ki nar -
ciar skie i łyż wiar stwo szyb kie). Ba da nia mi ob ję to 100
osób (65 męż czyzn i 35 ko biet), w tym 40 tre nu ją cych
bie gi nar ciar skie (20 ko biet i 20 męż czyzn) (20,18±
4,26 lat), 30 tre nu ją cych sko ki nar ciar skie (30 męż -
czyzn) (23,00±3,69 lat) i 30 tre nu ją cych łyż wiar stwo
szyb kie (15 męż czyzn i 15 ko biet) (22,46±3,56 lat).
Staż spor to wy bie ga czy nar ciar skich wy no sił 8,40±
3,98 lat, skocz ków nar ciar skich 10,60±4,06 lat, a łyż -
wia rzy szyb kich 9,21±3,60 lat. Gru pa obej mo wa ła za -
wod ni ków na wy so kim po zio mie wy tre no wa nia, w tym
za wod ni ków Ka dry Na ro do wej (18 tre nu ją cych bie gi
nar ciar skie, 23 skocz ków nar ciar skich i 13 tre nu ją cych

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 physio lo gi -
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 out co -
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 -
ve lopment 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 in creas -
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 characte riza -
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 -
pen ding on their sex and the type of practiced disci -
pline, as well as in the context of dietary recommen -
da tions 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) (20.18±4.26 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,
10.60±4.06 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 Na tional Team
(18 cross-country skiers, 23 ski jumpers and 13 speed
skaters). All the subjects were members of Po lish
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łyż wiar stwo szyb kie). Ba da nia prze pro wa dzo no wśród
za wod ni ków pol skich klu bów spor to wych: UKS Ra wa
Sie dl ce, MULKS To ma szów Lu bel ski, AZS Za ko pa ne,
NKS Trój wieś Be skidz ka, AZS Ka to wi ce, MKS Ustrzy -
ki Dol ne, MKS Isteb na, LKS Po ro niec - Po ro nin, UKS
Pusz cza Su praśl, UKS Hu bal Bia ły stok (bie gi nar ciar -
skie), KS Pi li ca, WTŁ Ste gny, SMS Za ko pa ne, AZS
Za ko pa ne, AZS AWF Ka to wi ce, KS Orzeł El bląg, Gór -
nik Sa nok (łyż wiar stwo szyb kie) oraz AZS Za ko pa ne
i TS Wi sła (sko ki nar ciar skie). 

W ba da niach za sto so wa no au tor ski kwe stio na -
riusz za cho wań ży wie nio wych, w któ rym uwzględ nio -
no 19 twier dzeń dia gno stycz nych, na wią zu ją cych do
ja ko ścio wych za ło żeń szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie -
nia dla spor tow ców. Twier dze nia do ty czy ły czę sto ści
i re gu lar no ści spo ży wa nia po sił ków, uwzględ nia nia
re ko men do wa nych pro duk tów spo żyw czych, ogra ni -
cza nia żyw no ści nie za le ca nej w ra cjo nal nym ży wie -
niu oraz prze strze ga nia za sad pra wi dło we go na wad -
nia nia się spor tow ców. W od nie sie niu do ko lej nych
twier dzeń przy ję to dwie ka te go rie wy bo ru: tak – nie.
Za sto so wa ny kwe stio na riusz pod da no pro ce du rze
wa li da cji w gru pie 23 osób, prze pro wa dza jąc re test
po upły wie 6 ty go dni. Przed mio to wy kwe stio na riusz
za cho wań ży wie nio wych w oce nie psy cho me trycz nej
uzy skał wy so ką po wta rzal ność. War to ści te stu Chi^2
McNemara nie wy ka za ły sta ty stycz nie istot nych róż -
nic mię dzy wy ni ka mi te stu i re te stu dla żad ne go
twier dze nia (p>0,05). Ana li zę sta ty stycz ną wy ni ków
prze pro wa dzo no za po mo cą pa kie tu sta ty stycz ne go
PQStat ver. 1.6. z za sto so wa niem te stu za leż no ści
Chi^2. Za istot ne przy ję to praw do po do bień stwo te -
sto we na po zio mie p<0,05, a za wy so ce istot ne na
po zio mie p<0,01.

Wy ni ki 

Spo śród ja ko ścio wych za ło żeń szwaj car skiej pi -
ra mi dy ży wie nia dla osób o wy so kiej ak tyw no ści fi zycz -
nej, za wod ni cy dys cy plin zi mo wych ogó łem w naj więk -
szym od set ku re ali zo wa li za le ce nia do ty czą ce spo ży -
wa nia przy naj mniej 3 po sił ków dzien nie (100%),
uwzględ nia nia pro duk tów biał ko wych (jaj i/lub mię sa)
kil ka ra zy w ty go dniu (97%) oraz sto so wa nia uroz ma -
ico nej die ty (92%). W wy so kim od set ku spor tow cy ogra -
ni cza li spo ży cie sło dy czy, sło nych prze ką sek (84%)
i fast fo od (80%) oraz spo ży wa li pro duk ty zbo żo we
w każ dym po sił ku głów nym po sił ku (81%) i sto so wa li
pra wi dło we stra te gie uzu peł nia nia pły nów, wy bie ra jąc
naj czę ściej wo dę i in ne nie sło dzo ne na po je (81%).
Roz po wszech nio ne by ło tak że spo ży wa nie ryb w każ -
dym ty go dniu (78%), ogra ni cza nie spo ży cia tłusz -
czów zwie rzę cych (77%) i re gu lar ne spo ży wa nie po -
sił ków (77%). Rza dziej na to miast spo ży wa li za le ca ną
w cią gu dnia licz bę por cji wa rzyw i owo ców (49%), tak -
że wa rzyw su ro wych (52%), pro duk tów mlecz nych
(50%) i zbo żo wych peł no ziar ni stych (43%) oraz ogra -
ni cza li spo ży cie sło dzo nych na po jów ga zo wa nych
(52%) i na po jów ener ge ty zu ją cych (48%) (Ta be la 1). 

Oce na roz kła du za cho wań ży wie nio wych w za -
leż no ści od płci wy ka za ła, że ko bie ty istot nie czę ściej
niż męż czyź ni spo ży wa ły co dzien nie przy naj mniej
jed ną por cję su ro wych wa rzyw (68,57% vs 43,08%,
p<0,05). Po zo sta łe ana li zo wa ne za cho wa nia ży wie -
nio we nie wy ka zy wa ły związ ku z płcią spor tow ców
(p>0,05) (Ta be la 1).

sport clubs: UKS Rawa Siedlce, MULKS Toma szów
Lubelski, AZS Zakopane, NKS Trójwieś Beskidz ka,
AZS Katowice, MKS Ustrzyki Dolne, MKS Isteb na,
LKS Poroniec-Poronin, UKS Puszcza Supraśl, UKS
Hubal Białystok (cross-country sking), KS Pili ca, WTŁ
Stegny, SMS Zakopane, AZS Zakopane, AZS AWF
Katowice, KS Orzeł Elbląg, Górnik Sanok (speed
skating), AZS Zakopane and TS Wisła (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
fre quency 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 -
me tric 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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Oce na roz kła du za cho wań ży wie nio wych w za leż -
ności od ro dza ju dys cy pli ny wy ka za ła, że spor tow cy
tre nu ją cy łyż wiar stwo szyb kie istot nie sta ty stycz nie
naj czę ściej de kla ro wa li co dzien ne spo ży wa nie wa -
rzyw przy naj mniej w 2 po sił kach (p<0,05), pro duk tów
zbo żo wych w każ dym po sił ku głów nym (p<0,001),
ogra ni cza nie tłusz czów zwie rzę cych (p<0,05), co -
dzien ne spo ży wa nie tłusz czów ro ślin nych (p<0,001),
a tak że ogra ni cza nie sło dzo nych na po jów ga zo wa -
nych i ener ge ty zu ją cych (p<0,001) oraz sło dy czy i sło -
nych prze ką sek (p<0,05). Po si łek po tre nin go wy ja ko
naj więk szy w cią gu dnia naj czę ściej spo ży wa li spor -
tow cy tre nu ją cy bie gi nar ciar skie, a naj rza dziej sko ki
nar ciar skie (p<0,05). Po zo sta łe ana li zo wa ne za cho -
wa nia ży wie nio we nie wy ka zy wa ły związ ku z ro dza -
jem upra wia nej dys cy pli ny (p>0,05) (Ta be la 2).

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<0.001), 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<0.001), 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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Dys ku sja

Pre zen to wa ne ba da nia wy ka za ły ogra ni czo ną ska -
lę re ali za cji ja ko ścio wych za le ceń szwaj car skiej pi ra -
mi dy ży wie nia dla spor tow ców oraz zróż ni co wa nie
nie któ rych za cho wań za wod ni ków spor tów zi mo wych
w za leż no ści od płci i upra wia nej dys cy pli ny. 

Przyj mu jąc za ło że nie, że efek tyw ne mu na wad nia -
niu się osób o wy so kiej ak tyw no ści fi zycz nej, przy od -
po wied niej die cie, słu żą wo da mi ne ral na, roz cień czo -
ne so ki owo co we, owo co wo -wa rzyw ne i wa rzyw ne
oraz na po je izo to nicz ne [7,9], po zy tyw nie na le ży oce -
nić de kla ra cję 81% gru py o pra wi dło wym re ali zo wa niu
stra te gii uzu peł nia nia pły nów oraz pre fe ro wa niu wo -
dy mi ne ral nej i in nych nie sło dzo nych na po jów do na -
wad nia nia or ga ni zmu. Nie do sta tecz ne spo ży cie pły -
nów wy ka za no na to miast w gru pie nar cia rzy al pej s -
kich [10]. Wa rzy wa i owo ce (oraz so ki), pro duk ty sta -
no wią ce śred nio - i ni sko gli ke micz ne źró dła wę glo wo -

Discussion

This study showed that winter sport athletes ad -
he red 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 -
pend ing on sex and the type of practiced discipline.

The fact that 81% of the study subjects declared
their preference to mineral water and other un sweet -
ened beverages should be considered a positive
find ing, 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 pre viou -
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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da nów przy swa jal nych, błon ni ka, so li mi ne ral nych i wi -
ta min, w tym an ty ok sy da cyj nych, w co dzien nej die  cie
uwzględ nia ła pra wie po ło wa (49%) spor tow ców dyscy -
plin zi mo wych. Od nie sie nie uzy ska nych wy ni ków do za -
le ca ne go po zio mu kon sump cji wa rzyw (co dzien nie 3
por cje) i owo ców (co dzien nie 2 por cje) [7,8], wska za ło
na nie do sta tecz ne spo ży cie tych pro duk tów. W ra cjo -
nal nej die cie pod sta wo wym źró dłem ener gii po win ny
być wę glo wo da ny zło żo ne, wy stę pu ją ce w du żej ilo -
ści w ziem nia kach, pro duk tach zbo żo wych i na sio nach
ro ślin strącz ko wych. Szcze gól ne wa lo ry ży wie nio we
po sia da ją pro duk ty zbo żo we z peł ne go ziar na oraz
strącz ko we, z uwa gi na wy so ką za war tość róż nych
frak cji włók na po kar mo we go oraz ob ni żo ny in deks
gli ke micz ny, któ ry jest waż ną ce chą pro duk tów uw -
zględ nia ną w pla no wa niu ży wie nia spor tow ców w okre -
sie oko ło wy sił ko wym [11]. Oma wia ne ba da nia wy kaza -
ły, że uwzględ nia nie pro duk tów zbo żo wych peł no -
ziar ni stych z za le ca ną czę sto ścią by ło ogra ni czo ne
do 43% pró by. Wy si łek fi zycz ny ge ne ral nie zwięk sza
tak że za po trze bo wa nie na biał ko [2,3], a szwaj car ska
pi ra mi da ży wie nio wa za le ca co dzien ne wy bie ra nie
mię dzy por cją mię sa, ry by, jaj, se ra lub in nych źró deł
biał ka (np. to fu), a do dat ko wo wzbo ga ca nie die ty o 2-
3 por cje pro duk tów mlecz nych o ob ni żo nej za war to -
ści tłusz czu [7,8]. Oce na czę sto ści spo ży cia tych pro -
duk tów przez ba da nych spor tow ców spor tów zi mo -
wych wska za ła na nie do sta tecz ny po ziom kon sump -
cji pro duk tów mlecz nych (przy naj mniej 2 por cje co -
dzien nie tyl ko 50% gru py). Nie pra wi dło wo ści te mo gły
po wo do wać nie do bo ry wap nia. Ogra ni cza nie spo ży cia
tłu stych pro duk tów mlecz nych oraz mię sa czer wo ne -
go, a zwięk sza nie spo ży cia ryb mor skich sta no wi
czyn nik sprzy ja ją cy pra wi dło wej struk tu rze kwa sów
tłusz czo wych w ra cji po kar mo wej, co ko rzyst nie wpły -
wa na pro fil li pi do wy krwi [12]. Opty ma li za cji pro fi lu li pi-
do we go krwi sprzy ja tak że die ta bo ga ta w ole je ro -
ślin ne oraz orze chy, któ re pi ra mi da szwaj car ska re -
ko men du je do co dzien ne go spo ży cia w umiar ko wa -
nej ilo ści [7,8]. Za le ca ne ogra ni cza nie spo ży cia ate -
ro gen nych tłusz czów zwie rzę cych do ty czy ło 77%,
a co dzien ne lub pra wie co dzien ne spo ży wa nie tłusz -
czów ro ślin nych 59% gru py. Spo śród pro duk tów zaj -
mu ją cych szczyt szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie nio wej,
za tem wy ma ga ją cych ogra ni cze nia, ba da na gru pa ko -
biet w naj wyż szym od set ku de kla ro wa ła ogra ni cza -
nie kon sump cji sło dy czy i sło nych prze ką sek (84%)
i ty pu fast fo od (80%). W mniej szym od set ku spor -
tow cy ogra ni cza li sło dzo ne na po je ga zo wa ne (52%),
któ re ja ko na po je hi per to nicz ne nie słu żą efek tyw ne -
mu na wad nia niu w wa run kach wzmo żo ne go wy sił ku
fi zycz ne go. Ogra ni cza nie sło dy czy i pro duk tów fast fo -
od sta no wi ło o ogra ni cza niu po bra nia ate ro gen nych,
kan ce ro gen nych i im mu no su pre syj nych izo me rów trans
kwa sów tłusz czo wych oraz so du. Re gu lar ne spo żywa -
nie po sił ków i zwią za ne z tym za cho wy wa nie 3-5 go -
dzin nych przerw mię dzy ni mi, wpły wa ją ce na pra wi -
dło wy prze bieg pro ce sów me ta bo licz nych, de kla ro wa -
ło 77% gru py spor tow ców dys cy plin zi mo wych. Po si łek
o wy so kiej war to ści ener ge tycz nej, bo ga ty w wę glo -
wo da ny i biał ka oraz wi ta mi ny i so le mi ne ral ne jest
klu czo wym ele men tem die te tycz nej od no wy po wy sił -
ko wej [2,3]. Ja ko naj więk szy w cią gu dnia, po si łek po -
tre nin go wy spo ży wa ło 72% gru py. Oso by o wy so kiej
ak tyw no ści fi zycz nej po win ny pla no wać ży wie nie,
w tym oko ło wy sił ko we, z wy so ką sta ran no ścią i świa -
do mo ścią ży wie nio wą. 

dium- and low-glycemic sources of absorbable car -
bo hydrates, 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 -
dra tes, 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
ge nerally 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 insuffi cient
dietary intake of some foods, specifically wholegrain

256

Gacek M. Żywienie sportowców dyscyplin zimowych 

115 Gacek2_Layout 1  2017-01-25  12:49  Strona 6



Stwier dzo ne nie pra wi dło wo ści i ja ko ścio we błę dy
ży wie nio we ko re spon do wa ły z ten den cja mi opi sa ny -
mi w in nych ba da niach, za rów no ośrod ków pol skich
jak i za gra nicz nych, wśród spor tow ców róż nych dys -
cy plin, tak że zi mo wych. Ba da nia te po twier dzi ły nie do -
sta tecz ną czę stość kon sump cji nie któ rych grup środ -
ków spo żyw czych, w tym peł no ziar ni stych pro duk tów
zbo żo wych, wa rzyw i owo ców oraz prze two rów mlecz -
nych i ryb [13-17]. Ni skie spo ży cie wa rzyw i owo ców
oraz pro duk tów zbo żo wych peł no ziar ni stych, ge ne ru -
ją cych nie do bo ry ener gii i wę glo wo da nów, szcze gól -
nie w dni nie star to we, stwier dzo no w eli tar nej gru pie
grec kich spor tow ców tre nu ją cych nar ciar stwo bie go -
we (20±5 lat) [18]. Nie do bo ry ener ge tycz ne stwier -
dzo no tak że w gru pie hisz pań skich nar cia rzy al pej -
skich [10, 19]. Nar ciar stwo bie go we wy ma ga cięż kie -
go ul tra -wy trzy ma ło ścio we go wy sił ku fi zycz ne go, któ ry
od by wa się w eks tre mal nych wa run kach śro do wi sko -
wych (du ża wy so kość, ni ska tem pe ra tu ra). Bieg nar -
ciar ski na tra sie 15 km ge ne ru je za po trze bo wa nie
na ener gię w ilo ści oko ło 950-1200 kcal dla męż -
czyzn i oko ło 30% mniej dla ko biet [20]. Nar cia rze po -
win ni być za chę ca ni do zwięk sze nia cał ko wi te go spo -
ży cia ener gii zgod nie z fi zjo lo gicz nym za po trze bo wa -
niem dla dys cy pli ny. Pra wi dło wa po daż wę glo wo da -
nów wpły wa na szyb ką re syn te zę gli ko ge nu [21]. Ni -
ska czę stość kon sump cji wa rzyw i owo ców sprzy ja
tak że nie zbi lan so wa nej po da ży sub stan cji bio ak tyw -
nych, w tym wi ta min an ty ok sy da cyj nych, co jest szcze -
gólnie nie ko rzyst ne w wa run kach in ten syw ne go wy -
sił ku fi zycz ne go, w związ ku z ge ne ro wa nym stre sem
oksy da cyj nym. Zna cze nie wa rzyw i owo ców na le ży
pod kre ślić tak że w kon tek ście ich wła ści wo ści al ka li -
zu ją cych, istot nych za tem w przy wra ca niu ho me osta -
zy po wy sił ko wej, szcze gól nie w dys cy pli nach szyb -
ko ścio wych i szyb ko ścio wo -si ło wych. Ni ski po ziom
kon sump cji pro duk tów zbo żo wych z ni skie go prze -
mia łu oraz wa rzyw i owo ców sprzy ja rów nież nie do -
bo rom wi ta min gru py B, wpły wa jąc na ogra ni cze nie
zdol no ści wy sił ko wych. Ba da nia po twier dzi ły nie do -
bo ry wi ta min w ra cjach po kar mo wych spor tow ców
[18, 22, 23]. W gru pie eli tar nej grec kiej re pre zen ta cji
nar ciar stwa bie go we go opi sa no nie do bo ry wi ta -
min D, E, K, bio ty ny i kwa su fo lio we go [18]. Po dob ne
nie do bo ry stwier dzo no w gru pie nar cia rzy hisz pań -
skich [10, 19]. Nie do bo ry an ty ok sy dan tów opi sa no
tak że w gru pie ro syj skich spor tow ców dys cy plin zi -
mo wych, naj mniej sze wśród upra wia ją cych bia th lon
[22]. Ni ska czę stość kon sump cji pro duk tów mlecz -
nych stwa rza ry zy ko nie do bo ru wap nia, co tak że po -
twier dza no wśród spor tow ców [18, 23, 24]. Nie do bo -
ry wap nia na si la ją ry zy ko roz wo ju oste opo ro zy, sta -
no wią cej ele ment tzw. tria dy spor t sme nek [25], któ rą
za gro żo ne są tak że ko bie ty upra wia ją ce spor ty wy -
trzy ma ło ścio we [26]. Pra wi dło wa po daż wap nia
u osób ak tyw nych fi zycz nie jest szcze gól na waż na,
ze wzglę du na je go udział w re gu lo wa niu po bu dli wo -
ści ner wo wo -mię śnio wej oraz rów no wa gi kwa so wo -
-za sa do wej ustro ju [2, 3]. Ne ga tyw ny wpływ na po bu -
dli wość ner wo wo - mię śnio wą mo że mieć tak że nie -
do bór ma gne zu, opi sy wa ny u spor tow ców [27], rów -
nież grec kich nar cia rzy i nar cia rek bie go wych [18].
Zdol no ści wy sił ko we grec kich nar cia rek re pre zen ta cji
nar ciar stwa bie go we go ogra ni czał tak że nie do bór że -
la za, wy ni ka ją cy z ni skie go spo ży cia mię sa [18]. Na -
le ży tak że wska zać na waż ną ro lę wi ta min (A, E, B6,
B1 2) i so li mi ne ral nych (że la za i cyn ku) we wspo ma -

cereal products, fruits, vegetables, dairy and fish [13-
17]. Low intake of vegetables, fruits and wholegrain
cereal products, resulting in calorie deficit and car bo -
hydrate deficiency, was revealed in elite Greek cross-
country skiers (20±5 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 mo ti va -
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 -
si cal 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, re veal -
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 bia thle -
tes, was also observed in a Russian study [22]. Low
intake of dairy products is associated with calcium
de ficiency 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 -
mus cular excitability may be associated with defi ciency
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 deficien cies
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 -
oxi dant 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 signifi cant -
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ga niu od por no ści im mu no lo gicz nej spor tow ców [28].
Stwier dzo ne w gru pie hisz pań skich nar cia rzy al pej -
skich nie do bo ry ży wie nio we, w tym ener gii, ma kro -
skład ni ków, wi ta min (A i B) oraz so li mi ne ral nych (Fe,
Zn, Na) wpły wa ły na ob ni że nie ak tyw no ści en zy mów
an ty ok sy da cyj nych i na si le nie ka ta bo licz ne go wpły -
wu kor ty zo lu, co pro wa dzi ło do spad ku wy dol no ści fi -
zycz nej i ura zów [19]. 

Ba da nia wy ka za ły zróż ni co wa nie nie któ rych za -
cho wań ży wie nio wych spor tow ców dys cy plin zi mo -
wych w za leż no ści od płci, ze wska za niem na bar -
dziej roz po wszech nio ne wśród ko biet co dzien ne spo -
ży wa nie su ro wych wa rzyw przy naj mniej w ilo ści jed -
nej por cji (68,57% vs 43,08%; p<0,05). Wy ni ki te mo -
gły po śred nio wska zy wać na więk szą po daż skład ni -
ków bio ak tyw nych, w tym wi ta min, w ra cjach po kar -
mo wych ko biet. Ten den cje te na wią zu ją do ro syj skich
ba dań w gru pie spor tow ców dys cy plin zi mo wych (ju -
nio rów i do ro słych za wod ni ków wy so kiej kla sy),
w któ rych wy ka za no, że ko bie ty mia ły więk sze stę że -
nie wi ta mi ny C i be ta ka ro te nu we krwi niż męż czyź -
ni (p<0,05) (od po wied nio: o 15% i 54%) [22]. Zróż ni -
co wa nie za cho wań ży wie nio wych w za leż no ści
od płci stwier dzo no tak że w gru pie eli ty spor tow ców
nor we skich, w tym nar cia rzy al pej skich i bie go wych
[29]. Zwią zek płci z wy bo ra mi ży wie nio wy mi w za kre -
sie sto so wa nia su ple men ta cji od no to wa no tak że
w gru pie pol skich spor tow ców wy czy no wych, w tym
tre nu ją cych nar ciar stwo bie go we. Ko bie ty w więk -
szym stop niu sto so wa ły su ple men ty wi ta mi no we
i kar ni ty nę, a męż czyź ni HMB, BCAA i kre aty nę [30].

Ba da nia wy ka za ły zróż ni co wa nie nie któ rych za -
cho wań ży wie nio wych spor tow ców dys cy plin zi mo -
wych w za leż no ści od ro dza ju upra wia nej dys cy pli ny
spor tu. Re ali za cja ja ko ścio wych re ko men da cji w za -
kre sie co dzien ne go spo ży wa nia wa rzyw i pro duk tów
zbo żo wych, pra wi dło wej struk tu ry tłusz czów, a tak że
ogra ni cza nia na po jów sło dzo nych i ener ge ty zu ją cych
oraz słod kich i sło nych prze ką sek słod kich w naj -
więk szym stop niu do ty czy ła za wod ni ków tre nu ją cych
łyż wiar stwo szyb kie. Dys cy pli na ta ma cha rak ter
szyb ko ścio wo -si ło wy, po zy sku ją cy ener gię w szcze -
gól no ści z bez tle no wych prze mian wę glo wo da nów.
De kla ra cje łyż wia rzy o czę stym spo ży wa niu pro duk -
tów zbo żo wych i wa rzyw, a ogra ni cza niu słod kich na -
po jów i prze ką sek na wią zy wa ło do re ko men do wa -
nych po kar mo wych źró deł tych skład ni ków w die cie
spor tow ców. Po dob ny cha rak ter do mi nu ją cych prze -
mian ener ge tycz nych jest cha rak te ry stycz ny tak że
dla sko ków nar ciar skich, jed nak za wod ni cy tej dys cy -
pli ny za le ce nia te uwzględ nia li w istot nie mniej szym
stop niu. Za le ce nie spo ży wa nia po tre nin gu po sił ku
o wy so kiej war to ści ener ge tycz nej, bo ga te go w wę -
glo wo da ny i biał ka oraz wi ta mi ny i so le mi ne ral ne, ja -
ko waż ne go ele men tu die te tycz nej od no wy po wy sił -
ko wej, w naj więk szym stop niu re ali zo wa li za wod ni cy
tre nu ją cy nar ciar stwo bie go we, dys cy pli nę o cha rak -
te rze wy trzy ma ło ścio wym. Zróż ni co wa nie wy bo rów
ży wie nio wych w za leż no ści od ro dza ju upra wia nej
dys cy pli ny po twier dzi ły tak że in ne ba da nia. W gru pie
ro syj skich spor tow ców dys cy plin zi mo wych (ju nio rów
i do ro słych za wod ni ków wy so kiej kla sy) wy ka za no,
że naj więk sza po daż wi ta min an ty ok sy da cyj nych do -
ty czy ła bia tlo ni stów [22]. Rów nież w gru pie nor we -
skich eli tar nych spor tow ców, w tym nar cia rzy al pej -
skich i bie go wych stwier dzo no błę dy ży wie nio we
zróż ni co wa ne w za leż no ści od ro dza ju dys cy pli ny

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 prefe ren -
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 meta bo -
lism. Our speed skaters declared frequent consump -
tion of cereal products and vegetables, and refrained
from sweetened beverages and snacks, thus pro vi -
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 -
pre sentatives of an endurance discipline. Discipline-
specific differences in dietary choices were also do cu -
mented in previous studies. A study of Russian win ter
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 recom men da -
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]. Cha rak ter dys cy pli ny spor tu miał tak że zwią zek
z ro dza jem przyj mo wa nych środ ków ero ge nicz nych.
Ba da nia w gru pie osób wy czy no wo upra wia ją cych
sport, w tym nar ciar stwo bie go we, wy ka za ły, że spor -
tow cy dys cy plin wy trzy ma ło ścio wych i mie sza nych
(o zróż ni co wa nej in ten syw no ści) czę ściej sto so wa li
skład ni ki mi ne ral ne, kar ni ty nę i BCAA niż dys cy plin
si ło wych i szyb ko ścio wych [30]. Ba da nia w gru pie 30
za wod ni ków tre nu ją cych sko ki nar ciar skie i kom bi na -
cję nor we ską (18-31 lat) wy ka za ły du żą si łę współ wy -
stę po wa nia sto so wa nia ży wie nio wych środ ków
wspo ma ga ją cych z wy so kim spo ży ciem mię sa wie -
przo we go i spo ży wa niem ko la cji ja ko naj bar dziej ka -
lo rycz ne go po sił ku [31]. 

Nie peł na re ali za cja ja ko ścio wych re ko men da cji
ży wie nio wych przez spor tow ców dys cy plin zi mo wych
po twier dzi ła za sad ność mo ni to ro wa nia i ra cjo na li za -
cji spo so bu ży wie nia osób o wy so kiej ak tyw no ści fi -
zycz nej. Ra cjo nal ne za cho wa nia ży wie nio we są bo -
wiem waż nym spo so bem pod no sze nia po ten cja łu
zdro wot ne go i opty ma li za cji efek tów tre nin gu. Ra cjo -
na li za cji spo so bu ży wie nia i do ko ny wa niu ra cjo nal nych
wy bo rów ży wie nio wych słu ży edu ka cja zdro wot na, co
po stu lu ją tak że in ni au to rzy [10, 18]. 

Wnio ski 

1. Wy ka za no nie peł ną re ali za cję ja ko ścio wych za le -
ceń szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie nia w gru pie spor -
tow ców dys cy plin zi mo wych, szcze gól nie w za -
kre sie re ko men do wa nej czę sto ści kon sump cji wa -
rzyw, pro duk tów zbo żo wych z ni skie go prze mia łu,
pro duk tów mlecz nych i tłusz czów ro ślin nych, a po -
nad to za le ca ne go ogra ni cza nia na po jów sło dzo -
nych ga zo wa nych i ener ge ty zu ją cych. 

2. Ra cjo nal ne za cho wa nia ży wie nio we do ty czą ce naj -
większe go od set ka spor tow ców dys cy plin zi mo -
wych by ły zwią za ne ze spo ży wa niem przy naj mniej
3 po sił ków dzien nie i uroz ma ice niem die ty, a po -
nad to ze spo ży wa niem pro duk tów biał ko wych
i zbo żo wych oraz pra wi dło wym uzu peł nie niem pły-
nów, a tak że ogra ni cza niem spo ży cia sło dy czy,
sło nych prze ką sek i pro duk tów fast - fo od. 

3. Czyn ni kiem róż ni cu ją cym za cho wa nia ży wie nio -
we spor tow ców by ła płeć oraz ro dzaj upra wia nej
dys cy pli ny, przy czym przy czym peł niej sza re ali -
za cja za le ceń szwaj car skiej pi ra mi dy ży wie nia
spor tow ców istot nie czę ściej do ty czy ła ko biet niż
męż czyzn oraz za wod ni ków tre nu ją cych łyż wiar -
stwo szyb kie niż in ne dys cy pli ny (nar ciar stwo bie -
go we i sko ki nar ciar skie). 

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 -
men dations of the Swiss Pyramid, especially with
regards to the recommended intake of vegeta bles,
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 -
men dations of the Swiss Food Pyramid signifi -
cantly more often than men and individuals prac -
tic ing other disciplines (cross-country skiing and
ski jumping), respectively.
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